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ВСТУП
Актуальність. Як справедливо зауважив М. Л. Ткаченко в статті «Легка атлетика в сучасних умовах» легка атлетика за останні роки зазнала суттєвих змін: в легкоатлетичну програму включений видовищний вид – змішана  естафета  для  жінок  і  чоловіків  4х400  м;  внесені  зміни  в  дисципліни  зі  спортивної  ходьби.  Дистанція  на  50  км  у чоловіків зменшена до 35 км і включена в програму для жінок. Збільшується кількість відповідальних легкоатлетичних змагань як для молодих спортсменів так і для дорослих. Слід пам’ятати, що головна задача в тренувальному процесі з молодими спортсменами – закладання загально фізичної, технічної, спеціальної та психологічної бази [54].
Вченими проаналізовано сучасні тенденції в підготовці спортсменів та особливості виділення етапів у системі їх багаторічної підготовки [43]. 

Система багаторічного планування кваліфікованих спортсменів ґрунтується на фундаментальних дослідженнях Ю. В. Верхошанського (2021), Л. П. Матвеєва (1991), В. М. Платонова (2017), головні положення яких знаходять практичне застосування в різних видах спорту.

У сучасних умовах вивчення закономірностей розвитку силових здібностей легкоатлетів 14-16 років не втрачає своєї актуальності, так як силові здібності розглядаються як базові для всіх вікових груп [7].

О. М. Худолій виділив наступні аспекти теорії і методики розвитку силових здібностей, які вимагають узагальнення: 

· поняття про силові здібності; 

· вікові, статеві та індивідуальні особливості розвитку силових та швидкісно-силових здібностей; 

· реалізація принципів фізичного виховання в процесі розвитку сили; 

· методика розвитку сили (засоби розвитку сили; методи розвитку сили);

· навантаження і відпочинок у процесі розвитку сили; 

· форми організації занять у процесі розвитку сили; 

· педагогічний контроль за розвитком силових здібностей [58].

Григоренко В. І. пише [11]: «В процесі розвитку фізичних здібностей одне з центральних місць займає проблема силових можливостей. Їх особливе значення визначається тією роллю, яку вони відіграють у вирішенні завдань загального фізичного розвитку, підвищення спортивної майстерності, підготовки до праці, служби в армії і т. п. Їх значення обумовлює і той факт, що оптимальний рівень розвитку сили багато в чому визначає гармонійність фізичного розвитку і фізичної підготовленості».
Численними дослідженнями [16, 42, 55] встановлено, що фізичні якості дитини бурхливо розвиваються тільки в ті вікові періоди, які обумовлені біологічними і фізіологічними особливостями розвитку людини (сенситивні періоди). Практика показує, що фізичні якості дитини можна розвивати протягом усього юнацького віку, проте доцільно спрямовувати зусилля на їх розвиток саме в ті вікові періоди, коли конкретна якість може бурхливо розвиватися [24].
Теоретики і практики фізичної культури та спорту [28, 37, 41] вказують на першочерговість завдань силової підготовки спортсменів, тому що силові здібності обумовлюють успішний розвиток всіх інших фізичних здібностей: швидкості, витривалості, координації і гнучкості.

Відомо, що підвищення сили відбувається за рахунок використання різних вправ, але центральне місце займають вправи з обтяженнями, з подоланням ваги власного тіла, з використанням тренажерів і тренажерних пристроїв.

Розвиток силових здібностей, як пише В. І. Лях, здійснюється в єдності з розвитком кондиційних і координаційних здібностей, навчанням рухам і вихованням особистості [32].
Спортивні фахівці [44, 54] відзначають відставання наших спортсменів у рівні спортивної майстерності від кращих закордонних. Таке положення постійно вимагає підготовки кваліфікованого перспективного спортивного резерву. У цій галузі залишається невирішеним досить широке коло проблем, від успішності та своєчасності комплексної розробки яких багато в чому залежить можливість підвищення ефективності багаторічної підготовки спортсменів. Подальша оптимізація цього процесу має бути спрямована на творче переосмислення традиційних та пошук нових шляхів вдосконалення змісту різних сторін підготовки легкоатлетів на основі його оновлення.
Проблема розвитку силових здібностей легкоатлеток на етапі базової підготовки в даний час не втрачає інтерес. 

Зв'язок роботи з науковими планами, темами. Дослідження виконано відповідно до «Зведеного плану НДР у сфері фізичної культури і спорту на 2021–2025 рр.» НУФВСУ за темою 2.1 «Теоретико-методичні основи фізичної та технічної підготовки спортсменів на етапах багаторічного удосконалення (на прикладі легкої атлетики, зимових видів та велосипедного спорту)», № державної реєстрації 0121U108193.

Мета дослідження – теоретичне обгрунтування та розробка методики розвитку силових здібностей легкоатлеток на етапі базової підготовки.

Завдання дослідження:

1. Проаналізувати наукову і навчально-методичну літературу та з’ясувати сучасний стан досліджуваної проблеми.

2. З'ясувати особливості силової підготовки легкоатлетів 14-16 років. 
3. Дослідити методику розвитку силових здібностей легкоатлетів на етапі базової підготовки.
4. Дати оцінку розвитку силових здібностей легкоатлеток на етапі базової підготовки.

Об'єкт дослідження – тренувальний процес легкоатлетів на етапі базової підготовки.

Предмет дослідження: методика розвитку силових здібностей легкоатлеток на етапі базової підготовки.
Методи дослідження. У процесі дослідження було використано комплекс різноманітних методів: вивчення та аналіз науково-методичної літератури; анкетування; педагогічне спостереження; педагогічний експеримент; методи математичної статистики.

Наукова новизна дослідження полягає в тому, що були підібрані засоби і методичні прийоми силової підготовки легкоатлеток 14-16 років; були отримані дані, що дозволяють оптимізувати процес силової підготовки легкоатлетів на етапі базової підготовки.
Практична значущість дослідження. Отримані дані можуть використовуватися в наданні допомоги тренерам, особливо початківцям, у вирішенні задач розвитку силових здібностей.

Структура роботи. Кваліфікаційна робота складається з вступу, трьох розділів, висновків, практичних рекомендацій, списку використаних джерел (всього 64) та додатків. Робота викладена на 62 сторінках друкованого тексту. Магістерська робота містить 7 таблиць та 5 діаграм.
РОЗДІЛ 1
ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ОСНОВИ РОЗВИТКУ СИЛОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ 

На думку М. Л. Ткаченка, спеціальне тренування з використанням значних за обсягом та інтенсивністю фізичних навантажень без врахування індивідуальних особливостей росту і розвитку молодих легкоатлетів найчастіше приводить до перед- патологічних, а нерідко й до патологічних порушень (перевтоми, перенапруження, перетренування). Експлуатація талановитих молодих легкоатлетів, яка проявляється в їх орієнтації на спортивний результат і перемогу в змаганнях, а не на оптимальним чином побудований процес багаторічного удосконалення, приводить до підготовки молодих чемпіонів, які надалі перестають прогресувати і не можуть конкурувати з однолітками, які не відчули на собі процес форсування спортивної підготовки [54].
Підбір  фізичних  вправ,  характер  і  інтенсивність  повинні  відповідати  фізичній  підготовленості,  віку  й  індивідуальним можливостям спортсменів. Використання  в  тренуванні  молодих  спортсменів  дуже  напружених,  потужних  тренувальних  стимулів  приводить  до швидкої адаптації до цих засобів та вичерпанню пристосувальних можливостей організму, що тільки формується. При проведенні тренувань юних спортсменів необхідно усвідомити небезпеку порушення закономірностей багаторічної підготовки, повинні бути виключені випадки форсування тренування з метою швидкого досягнення високих результатів [54].
1.1. Сила як фізична якість та її види

Сила є основною фізичною якістю людини. І найцікавіше в характеристиці сили (згідно із законами руху Ньютона) – це її точна кількісна форма оцінки.

Сила людини визначається В. М. Заціорським як здатність людини переборювати опір чи протиді​яти йому за рахунок роботи м’язів [16].

За обгрунтуванням В. М. Платонова та М. М. Булатової сила може проявлятися в ізомет​ричному (статичному) режимі роботи м’язів, коли, напружуючись, вони не змінюють своєї довжини, і в ізотонічному (динамічному) режимі, коли при напруженні довжина м’яза змінюється [42].

В ізотонічному режимі виділяють два варіанти: концентричний (перебо​рюючий), коли опір долається за раху​нок напруження м’язів при зменшенні їх довжини, і ексцентричний (поступальний), коли протидія здійснюється при одночасному розтягуванні м’язів.

Виділяють такі основні види сило​вих якостей: максимальну силу, швид​кісну силу і силову витривалість.

Під максимальною силою, на думку В. М. Платонова та М. М. Булатової, слід розу​міти найвищі можливості, які спортс​мен здатний проявити при максималь​ному довільному скороченні м’язів. Рі​вень максимальної сили проявляється величиною зовнішніх опорів, які спорт​смен переборює або нейтралізує за умо​ви повної довільної мобілізації можли​востей своєї нервово-м’язової системи [42].

Максимальну силу людини не слід ототожнювати з абсолютною силою, яка відображає резервні можливості нерво​во-м’язової системи. Як показують дос​лідження, ці можливості не можуть пов​ністю проявлятися навіть при граничній вольовій стимуляції, а лише за умови спеціальних зовнішніх дій (електрости​муляції м’язів, примусове розтягування при граничному їх скороченні). Макси​мальна сила багато в чому визначає спортивний результат в таких видах спорту, як легкоатлетичні ме​тання, стрибки, спринтерський біг, різ​ні види боротьби, спортивна гімнасти​ка [42].

Швидкісна сила (за визначенням В. М. Платонова та М. М. Булатової) – це здатність нер​вово-м’язової системи до мобілізації функціонального потенціалу для досяг​нення високих показників сили за мак​симально короткий час. Швидкісна си​ла має вирішальний вплив на спортивні результати у спринтерському бігу [42].
Швидкісну силу слід диференціюва​ти залежно від величини її прояву в рухових діях, що ставлять різноманітні вимоги до швидкісно-силових можливостей спортсмена. Швидкісну силу, що проявляється за умов досить великих опорів, прийнято визначати як вибухо​ву, а силу, що проявляється при протидії відносно невеликим і середнім опорам з високою початковою швидкістю, – як стартову. Вибухова сила може виявити​ся вирішальним фактором при вико​нанні ефективного старту в спринтер​ському бігу чи плаванні, кидків у бо​ротьбі, а стартова сила – при виконан​ні ударів у бадмінтоні, боксі, нанесенні уколів у фехтуванні тощо.

Силова витривалість, як визначили В. М. Платонов та М. М. Булатова (2017), – це здатність організму людини довгий час підтри​мувати досить високі силові показники. Рівень силової витривалості проявляєть​ся в здатності спортсмена переборювати втому, виконувати велику кількість повторень рухів або тривалий час прикла​дати силу в умовах протидії зовнішньому опору. Силова витривалість нале​жить до числа найважливіших якостей, що обумовлюють результат у більшості дисциплін циклічних видів спорту. 

Слід ураховувати, що всі названі ви​ди силових якостей у спорті проявляють​ся не ізольовано, а в складній взаємо​дії, що визначається специфікою виду спорту і кожної його дисципліни, тех​ніко-тактичним арсеналом спортсме​на, рівнем розвитку інших рухових якостей.

Як справедливо зазначають В. М. Платонов та М. М. Булатова, для спортивної практики велике значення має взаємозв’язок між різними видами сили. Справа в тому, що специфіка різних видів спорту визначає вимоги до різних силових якостей. Одні види спорту чи спортивні дисципліни вимагають високого рівня максимальної і швидкісної сили, другі – силової вит​ривалості, треті – швидкісної сили, четверті – рівномірного розвитку різ​номанітних силових якостей. Тому важ​ливо враховувати можливі як позитивний, так і негативний впливи роботи, спрямованої на розвиток одного із видів сили, на рівень інших.

Існує думка, що великі м’язи, які здатні до прояву високого рівня макси​мальної сили, не можуть досягати висо​ких показників швидкості рухів і можуть негативно вплинути на результативність у вправах, що вимагають високого рівня розвитку швидкісної сили. Спеціальні дослідження, як і передова спортивна практика, заперечують цю точку зору.

Існує достатньо тісний позитивний зв’язок між рівнем максимальної і швидкісної сили. Але він чітко прояв​ляється лише в тих випадках, коли швидкісна робота пов’язана із необхід​ністю переборювати великий зовнішній опір (більше 25—30% від рівня макси​мальної сили). І чим вищий опір, тим більшого значення для досягнення ви​соких показників швидкісної сили на​буває рівень максимальної сили. В той же час переборення невеликих опорів з максимальною швидкістю не вима​гає високого рівня розвитку максималь​ної сили. Більш того, у таких випадках може спостерігатися негативний зв’язок між максимальною і швидкісною си​лою [42].

Слід сказати, що результати трену​вання, спрямованого на збільшення по​перечника м’язів, удосконалення між- м’язової і внутрішньом’язової коорди​нації, підвищення сили та швидкості скорочення м’язів, а в цілому – на роз​виток максимальної і швидкісної сили, мають позитивний взаємозв’язок. Так, високий рівень розвитку максимальної сили, досягнутий за рахунок збільшен​ня поперечника м’язів і внутрішньо- м’язової координації, створює добрі пе​редумови для розвитку і прояву різних видів швидкісної сили. В свою чергу, розвиток швидкісної сили передбачає перш за все удосконалення внутрішньо- м’язової координації [42]. Це, природно, сприяє і вищому рівню прояву макси​мальної сили.

Існує тісний позитивний зв’язок між максимальною силою і силовою витривалістю при роботі, яка потребує переборення великого опору – 70— 90% від максимальної сили. Обумов​лено це тим, що розвиток максималь​ної сили сприяє накопиченню у м’язах АТФ, КФ і глікогену, удосконаленню міжм’язової і внутрішньом’язової коор​динації за умови роботи з великим опо​ром. Саме ці фактори в основному і виз​начають силову витривалість при роботі анаеробного характеру з багаторазовим переборенням досить великого опору. Коли силова витривалість потрібна для переборення відносно невеликого опо​ру, зв’язок між рівнем максимальної сили і силової витривалості може бути відсутнім (опори – 30—50% від макси​мальної сили) або навіть мати нега​тивний характер (опір — менш 25% від максимальної сили). Це легко поясни​ти, враховуючи велику роль аеробних реакцій у забезпеченні високих показ​ників силової витривалості за умови ро​боти з малим опором [42].
Силові здібності, які безпосередньо проявляються у величині робочого зусилля, забезпечуються цілісною реакцією організму, яка пов’язана з мобілізацією психічних якостей, функцій моторної, м’язової, вегетативної, гормональної та інших його систем [61]. На думку Ю. В. Менхiна, силова пiдготовка ефективна, якщо після досягнення необхiдного рiвня розвитку вона стає природною частиною рухової навички [34]. 

Cенситивними періодами розвитку силових здібностей є:

· власне силові здібності — 11—12, 16—17 років (дівчата), 5—16 років (хлопчики);

· швидкісно-силові здібності — 9—10, 12—14 років (дівчата), 10—11, 14—16 років (хлопчики) [62].

На розвиток силових здібностей впливають генетичні фактори. За даними Л. П. Сергієнко [52]:

· розвиток абсолютної м’язової сили визначається переважно середовищем;

· розвиток відносної м’язової сили знаходиться під помірним контролем спадкових факторів;

· розвиток швидкісної сили у вправах з власною вагою контролюється генотипом;

· розвиток статичної сили у вправах з власною вагою контролюється генотипом;

· розвиток відносної сили у чоловіків знаходиться під більшим контролем спадковості, ніж у жінок.

Основні завдання, які вирішуються в процесі виховання силових здібностей, містяться у наступному:

1. Забезпечити гармонійне формування та послідовний розвиток м’язових груп опорно-рухового апарату шляхом виборчо спрямованих впливів на них адекватними силовими вправами.

2. Забезпечення у рамках базового фізичного виховання (загальної фізичної підготовки) різнобічний розвиток силових здібностей разом із засвоєнням основних життєво важливих форм рухових дій [52].

1.2. Засоби та методи розвитку сили
Розвиток і вдосконалення силових здібностей, як і інших фізичних якостей людини, організовується і проводиться за методикою, що включає сукупність засобів, методів і методичних прийомів [23].

Силова пiдготовка у фізичному вихованні – завжди спеціалізований процес, тому для розвитку сили використовуються засоби, адекватні режиму роботи рухового апарату в умовах виконання основних вправ.

До засобів силової підготовки Ю. В. Верхошанський відносить три групи вправ [5]:

1) специфічні — різні форми (варіанти) виконання основної вправи з метою пристосування до режиму роботи в умовах змагання;

2) спеціалізовані — схожі з основною вправою за руховими і функціональними параметрами режиму роботи організму;

3) неспецифічні — формально не схожі з основною вправою, але такі, що впливають вибірково на фізіологічні системи і функції організму.

Для розвитку сили підбираються силові вправи, які виконуються в різних режимах роботи м’язів.

Засобами розвитку сили є фізичні вправи з підвищеним обтяженням (опором), які направлено стимулюють збільшення ступеня напруги м'язів. Такі засоби називаються силовими. Вони умовно поділяються на основні та додаткові (табл. 1.1).

Таблиця 1.1
Засоби виховання силових здібностей

	Основні засоби
	Додаткові засоби

	Вправи з вагою зовнішніх предметів
	Вправи з використанням зовнішнього середовища

	Вправи, обтяжені вагою власного тіла
	Вправи з використанням опору пружних предметів

	Вправи з використанням тренажерних пристроїв загального типу
	Вправи з протидією партнера

	Ривково-гальмівні вправи
	

	Статичні вправи в ізометричному режимі
	


Сила проявляється і розвивається тільки під час подолання зовнішнього опору, тому центральне питання методики її виховання – визначення характеру і величини опору.

Залежно від природи опору руху усі силові вправи поділяють на три групи [28]:
I.
Вправи із зовнішнім опором:

1)
обважнені предмети (гантелі, штанга тощо);

2)
протидія партнера (вправи в парах);

3)
опір пружних предметів (пружинні еспандери, гумові жгути, тренажерні пристрої);

4)
опір зовнішнього середовища (наприклад, біг проти вітру, в гору, по воді, по піску, по глибокому снігу тощо);

5)
опір, що створюється на тренажерах.

II.
Вправи з обтяженням вагою власного тіла. 
До них відносять вправи на снарядах, зі снарядами, предметами, стрибкові. Вправи на снарядах – гімнастична стінка, гімнастичні снаряди, різні перешкоди – дозволяють не лише точно дозувати їх, а й імітувати окремі елементи техніки обраного виду легкої атлетики. До незастосовуваних раніше вправ відносять: біг в упорі на руках (на гімнастичних брусах), біг через низькі бар’єри (висота 20-25 см), біг із зав’язаними гумовим жгутом ногами на висоті колінного суглоба, стрибки на час на задану відстань і висоту перешкоди та ін.

ІІІ. Вправи із самоопором (при одночасному напруженні м’язів-антагоністів).

Усі ці вправи можуть виконуватися як у динамічному (з переміщенням), так і в ізометричному режимі (без переміщення). Слід пам’ятати, що для більшості видів легкої атлетики не характерні статичні напруження, тому ізометричний режим слід використовувати тільки як додатковий.

Великий інтерес для практики представляють вправи свого виду легкої атлетики з обтяженням. Вони висувають високі вимоги до прояву зусиль, їх точності і координації. Ними можна не лише збільшити силові здібності легкоатлета, а й виховати уміння до прояву вольових зусиль [28].

Правильно побудоване тренування у вправах із подоланням власної ваги дозволяє удосконалювати координаційну структуру навичок, збільшувати м’язову силу, підвищувати швидкість рухів. Вправи з обтяженнями повинні становити не більше 25-30 % загальної кількості вправ в обраному виді легкої атлетики. Під час переходу від звичайних умов до ускладнених потрібно звертати увагу на збереження правильної техніки виконання рухової дії, а при виконанні вправ без обтяження – на вдосконалення в ній. Ефективність вправ зі зміною звичайних умов 'їх виконання доведено багатьма авторами. До цих вправ належать: біг по похилій доріжці вгору або вниз – кут нахилу 4°, біг по піску сухому або вологому, біг по воді з глибиною 20-25 см, метання у збільшеному діаметрі кола, стрибки з розбігу по похилій доріжці з переходом на пряму і подальшим відштовхуванням, встановлена точність виконання вправ, що становить не більше 80 % максимального результату [28].

У спорті традиційно виділяють такі методи розвитку сили [53]:

1. Метод повторних зусиль. Вправи виконуються зі звичною швидкiстю без навантаження, з навантаженням або з подоланням опору партнера (гумового амортизатора) до явного стомлення тих м’язiв, що виконують основну роботу. Повторювати вправи слiд не бiльше 10—12 разів, виконання вправ до 20—25 разів i бiльше впливає на силову витривалiсть, а не на силу. Якщо можливе виконання вправ бiльше 10—12 разів, необхiдно їх ускладнити. Вправу треба виконувати до вiдмови, бо найбільший тренувальний вплив мають останнi повторення. Цей метод вiдрiзняється порiвняно великими енерготратами, так як виконується велика за обсягом робота. У той же час вiн має ряд позитивних сторін:

а) робота з невеликими навантаженнями дозволяє уникнути натужування i надмiрної скутостi м’язiв;

б) при виконаннi цих вправ легко здiйснюється контроль за правильнiстю рухiв.

2. Метод максимальних зусиль. У розвитку сили даним методом застосовуються такі навантаження, щоб вправу можна було виконати не бiльше 2—3 разів. Перевагою цього методу є зменшення часу тренування i обсягу роботи, що виконується. Для методу характерна обмежена кiлькiсть пiдйомiв ваги в одному пiдходi i кількість пiдходiв. 

3. Метод динамiчних зусиль. У даному випадку максимальна силова напруга створюється за рахунок виконання вправ з максимальною швидкiстю. Припиняти вправу потрібно з моменту уповільнення швидкостi виконання. В разі такого виконання вправ пiдвищується рівень розвитку швидкісної сили.

Головнi умови розвитку швидкiсної сили такі: 

— швидкiсть виконання силової вправи повинна вiд повторення до повторення в підході збiльшуватися; 

— швидкiсть виконання силової вправи повинна вiд пiдходу до пiдходу

збiльшуватися.

4. Метод iзометричних зусиль. У вправах, що розглядали вище, максимальна напруга досягається лише в окремi моменти руху. А у вправах, що виконуються в iзометричному режимi, можна зберiгати напругу порiвняно тривалий час. Для цього застосовуються статичні вправи, а також динамiчнi із зупинками i утриманням статичних положень 5—6 с. Наприклад, утримання гантелей 5—6 с у положеннi руки в сторони, чи «підтягування» у висi з декількома зупинками при рiзних кутах розгинання i утриманням в кожному положенні 5—6 с. Зростання сили проявляється здебільшого лише у тому положеннi тiла, у якому проводилася вправа. Отже, вибираючи положення тiла для iзометричних вправ, слiд або давати на одну i ту ж м’язову групу декілька вправ при рiзних кутах в суглобах, або знаходити положення, вiдповiднi найбiльш важким моментам вправи, що вивчається.

5. Комбiнований метод. Цей метод розвитку сили є поєднанням декількох, в разі використання тiльки одного методу сила збiльшується недостатньо або зовсiм припиняється її приріст. Методи максимальних i iзометричних зусиль не рекомендується застосовувати окремо в заняттях з дiтьми, вони можуть з успiхом застосовуватися в поєднаннi з iншими. У комбiнованому методi практично застосовуються всi вище перелiченi методи розвитку сили, що виконуються по круговій системi, для одних i тих же м’язiв. 

1.3. Основні чинники, що визначають рівень силових якостей

Основні завдання силової підготовки: збільшити силові можливості з метою ефективного вдосконалення в обраному виді легкої атлетики; забезпечити і зберегти силові можливості відповідно до особливостей етапів багаторічного процесу спортивного вдосконалення; концентрувати виховання силових здібностей з урахуванням специфічних особливостей обраного виду легкої атлетики.

У ході виконання першого завдання вирішуються питання загальної силової підготовки; другого і третього – конкретизуються і поділяються спеціальні питання відповідно до особливостей видів легкої атлетики, індивідуального розвитку спортсмена, етапів багато-річного тренування [28].

У теорії і практиці спортивного тренування процес силової підготовки поділяють на загальну і спеціальну силову.

Загальна силова підготовка спрямована на всебічний розвиток м’язових груп рухового апарату спортсмена. Загальні силові можливості слугують лише передумовами для зростання подальших досягнень, що вимагають здійснення спеціальної силової підготовки, характерної для змагальної діяльності легкоатлетів.

Спеціальна силова підготовка сприяє розвитку силових здібностей в обраному виді легкої атлетики. Тут методика тренування повинна вирішувати питання формування структури силових здібностей відповідно до особливостей виду, який обрав юний легкоатлет [28].
У результаті сумарної перебудови морфологічних, біохімічних і фізіологічних механізмів, що обумовлюють ефективність пристосування організму людини до роботи силового характеру, сила м’язів може збільшуватися в 2—4 рази.

Адаптація організму до силового тренування обумовлена змінами у м’язах, нервовій системі, кістковій тканині. Збільшення сили зв’язано як із гіпертрофією м’язів, так і зі збільшенням щільності елементів у середині клітини, зміною співвідношення актину і міозину. Морфологічні зміни у забезпечуючих відділах нервової системи зводяться в основному до розгалуження мотонейронів, збільшення гангліозних клітин, а функціональні – до підвищення ефективності внутрішньом’язової і міжм’язової координації. Зміни у кістковій системі пов’язані зі збільшенням щільності кісток, їх еластичності, з гіпертрофією кісткових виступів у місцях прикріплення сухожиль. Ці зміни особливо яскраво проявляються у представників швидкісно-силових видів спорту – важкоатлетів, метальників, бігунів-спринтерів. У той же час у плавців суттєвих змін у кістках, порівняно з особами, які не займаються спортом, не спостерігається.

Таким чином, основні чинники, що визначають рівень прояву силових якостей спортсмена, можна звести до чотирьох основних груп [28]:

· морфологічні (поперечний переріз м’язів і волокон, співвідношення волокон різних типів, реактивність м’язів і сухожилків, їх еластичність, зміни кісткової тканини тощо);

· енергетичні (запаси фосфатних з’єднань (аденозинтрифосфат і креатинфосфат) і глікогену в м’язах і печінці, ефективність периферичного кровообігу, характер перебігу обмінних процесів тощо);

· нейрорегуляторні (нерви, що регулюють механізм м’язової діяльності, пов’язаної з силою і частотою нервових імпульсів, які надходять у м’яз; координація скорочення м’язів-агоністів і антагоністів; оптимальне взаємовідношення в напруженні усіх м’язів-синергістів; координація роботи кількох м’язів, що одночасно беруть участь в одному русі);

· зовнішнє середовище й умови виконання силових вправ (спеціальні спортивні снаряди; протидія партнера в умовах природного середовища та ін.).
Сучасне тренування є виключно ефективним для підвищення максимальної сили за рахунок збільшення м’язового поперечника і приросту на цій основі маси м’язів.

Цілеспрямоване силове тренування може суттєво збільшити долю м’язів у загальній масі тіла. Видатні спортсмени, які спеціалізуються у видах спорту, що вимагають високих показників максимальної і швидкісної сили, можуть довести долю м’язів у загальній масі тіла до 50—55%, а в культуристів спостерігаються і вищі показники  – 60—70% (норма — близько 40%). Збільшення маси м’язів не пов’язане із збільшенням сили лінійною залежністю: збільшення маси у 2 рази призводить до збільшення максимальної сили у 3—4 рази. Це співвідношення може суттєво змінюватися залежно від ефективності внутрішньом’язової і міжм’язової координації, будови м’язових волокон, віку і статі спортсменів [42]. 
Збільшення м’язової маси, обумовлене підвищенням кількості скоротливих елементів (міофібрил), поліпшенням внутрішньом’язової координації щодо здатності до швидкої мобілізації великої кількості рухових одиниць, безсумнівно, сприяє і приросту швидкісної сили.
1.4. Планування розвитку силових здібностей в річному циклі підготовки
Розвиток силових здібностей необхідно проводити регулярно, цілорічно, але погодні умови, необхідність виконувати різноманітні навчально-виховні задачі, використання протягом року засобів з різних видів спорту викликають необхідність враховувати особливості і можливості кожного з них.

Проведення занять з легкої атлетики, де основними є гімнастичні вправи або ігри, дозволяють спрямовано сприяти розвиткові швидкісно-силових якостей. Тому для сприяння гармонійному розвитку м’язів атлета необхідно передбачити включення вправ, які сприяють розвитку основних груп м’язів. 
Найбільш оптимальний варіант – цілорічне застосування засобів, що пропонуються для розвитку швидкісно-силових якостей [14]. Період 4—6 тижнів – оптимальна тривалість тренуючого впливу, об’єктивно необхідного для повноцінної реалізації так званого поточного адаптаційного резерву (ПАР) організму. Це слід враховувати при плануванні застосування і зміни комплексів вправ для розвитку сили і швидкісно-силових якостей, тобто певний комплекс слід використати протягом 4—6 тижнів, після чого доцільна зміна засобів силової і швидкісно-силової підготовки. Кількість вправ, комплексів та їх спрямування залежать від кількості тренувальних занять. При триразових заняттях вправи (комплекси) в основному не міняються. При 4—5 разових заняттях доцільно на сумісних заняттях застосовувати комплекси, спрямовані на розвиток різних груп м’язів іншого спрямування [17].

Висновки до першого розділу
Cила, як рухова якість, – це здатність людини долати опір або протидіяти йому за допомогою м'язових напружень. Що ж стосується силових здібностей, то це комплекс різних проявів людини в певній рухової діяльності, в основі яких лежить поняття «сила».

Один з найбільш істотних моментів, що визначають м'язову силу – це режим роботи м'язів. 

Процес силової підготовки в сучасному спорті спрямований на розвиток різноманітних силових якостей, збільшення активної м’язової маси, зміцнення сполучної і кісткової тканини, поліпшення будови тіла спортсмена. Паралельно із розвитком сили створюються передумови для підвищення рівня швидкісних якостей, гнучкості, координаційних здібностей.

Важливим аспектом силової підготовки є і поліпшення здатності спортсменів до реалізації силових якостей в умовах тренувальної і змагальної діяльності конкретного виду спорту, що вимагає забезпечення оптимального взаємозв’язку між силою і спортивною технікою та тактикою, діяльністю вегетативних систем, іншими руховими якостями.
Силові здібності розвивають за допомогою фізичних вправ різними методами, такими як метод максимальних зусиль, метод повторних зусиль, «ударний» метод, ізометричний метод.
РОЗДІЛ 2
МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1
Методи дослідження


У процесі дослідження було використано наступні методи: вивчення та аналіз науково-методичної літератури; анкетування; педагогічне спостереження; педагогічний експеримент; методи математичної статистики.
2.1.1. Вивчення та аналіз науково-методичної літератури

Завдяки цьому методу передбачалося вивчення стану проблеми на момент написання роботи. При вивченні спеціальної літератури аналізувалися питання розвитку силових здібностей у легкоатлеток. Розглядалася методика розвитку сили на етапі базової підготовки.
2.1.2. Анкетування

З метою вивчення методики розвитку сили у легкоатлетів, проводилося опитування окремо спортсменів та тренерів. Анкета для спортсменів складається із 7 запитань, для тренерів – з 4.
В анкетуванні взяли участь легкоатлети 14-16 років та тренери м. Києва.
2.1.3. Педагогічне спостереження
Педагогічне спостереження було проведене з метою виявлення динаміки результатів у швидкісно-силових вправах, а також для виявлення динаміки деяких антропометричних показників.

Педагогічне спостереження  (за антропометричними та силовими і швидкісно-силовими показниками) проводилося над групою легкоатлетів 14-16 років. Дані, що були отримані в ході педагогічного спостереження, були використані при проведенні педагогічного експерименту.
Контрольні показники, використані в педагогічному спостереженні для характеристики фізичного розвитку легкоатлеток 14-16 років, наведені в таблиці 2.1.3.1.

Таблиця 2.1.3.1
Контрольні показники, використані в педагогічному тестуванні для характеристики фізичного розвитку легкоатлеток 14-16 років
	№ п\п
	Група
	Назва

	1
	Антропометричні
	Зріст, см

	2
	
	Зріст, сидячи, см

	3
	
	Вага, кг

	4
	
	Ширина плечей

	5
	
	Спірометрія (ЖЄЛ), см3

	6
	
	Умовна довжина ніг, см

	7
	Силові та швидкісно-силові
	Підтягування із виса, лежачи, к-сть разів

	8
	
	Кистєва динамометрія, кг

	9
	
	Станова динамометрія, кг

	10
	
	Кидок набивного м’яча через голову, м

	11
	
	Стрибок в довжину з місця, см

	12
	
	П’ятірний стрибок, см

	13
	
	Підскок вверх, см

	14
	
	Стрибок з поворотом, град

	15
	
	«Сісти-лягти», к-сть разів

	16
	
	Біг на 30 м з ходу, сек

	17
	
	Відносна сила кисті

	18
	
	Відносна станова сила


Антропометричні дослідження проводилися з метою виявлення динаміки фізичного розвитку легкоатлеток 14-16 років для контролю за рівнем фізичного розвитку (табл. 2.1.3.2) учасників педагогічного експерименту.
Таблиця 2.1.3.2
Антропометричні показники, використані в педагогічних експериментах для контролю за рівнем фізичного розвитку їх учасників

	№ п\п
	Назва
	Вимір

	1
	Вага
	кг

	2
	Зріст, стоячи
	см

	3
	Обхват грудної клітини, вдих
	см

	4
	Обхват грудної клітини, видих
	см

	5
	Динамометрія станова
	кг

	6
	Динамометрія правої кисті
	кг

	7
	Динамометрія лівої кисті
	кг

	8
	Життєва ємність легень
	см3


2.1.4. Педагогічний експеримент

Нами був проведений педагогічний експеримент над групою 12 спортсменок ДЮСШ «Старт», які систематично відвідують тренувальні заняття. Спортсменок було розподілено на дві рівні групи (контрольну та експериментальну) по 6 в кожній. Дівчата контрольної групи (КГ) займалися за звичайною програмою на тренувальних заняттях, а легкоатлетки експериментальної групи (ЕГ) – за спеціально розробленою програмою тренувань. Легкоатлетки експериментальної групи протягом трьох місяців застосовували на тренувальних заняттях Програму вправ Карасьова А. В. (Додаток С). 
Засоби розвитку швидкісно-силових здібностей для дівчат 14-16 років викладені у Додатку Д.
Педагогічний експеримент (тестування силових здібностей) проводився з метою виявити ефективність методики розвитку сили у легкоатлеток 14-16 років. 

В період експерименту для оцінки розвитку силових та швидкісно-силових здібностей легкоатлетів 14-16 років проводилися наступні тести: вправа «сісти-лягти», стрибок в довжину з місця, п’ятірний стрибок на двох ногах, кидок набивного м’яча 2 кг через голову, біг на 30 м з ходу, біг на 60 м, підтягування, нахил вперед, коло руками.
2.1.5. Методи математичної статистики

В опрацьовуванні даних цієї роботи використовувалися наступні методи математичної статистики: визначення середньої арифметичної величини (X), визначення стандартного відхилення середнього арифметичного (m). Обчислення відбувалося за допомогою пакету програм Місrosoft Ехсеl.

2.2. Організація дослідження

Організація і проведення дослідження здійснювалися в три етапи:

–
перший етап включав вибір теми роботи, ознайомлення з вимогами її написання та оформлення, визначення об’єкту, предмету, мети, завдань і методів дослідження, а також підбір спеціалізованої літератури та її аналіз.

–
другий етап був присвячений написанню першого і другого розділу, організації дослідження та його проведенню.

–
третій етап полягав у обробці отриманих даних педагогічного експерименту та анкетування, написання третього розділу, розробці висновків та практичних рекомендацій, остаточного оформлення магістерської роботи та представлення її до захисту.
РОЗДІЛ 3

МЕТОДИКА РОЗВИТКУ СИЛИ ЛЕГКОАТЛЕТІВ 14-16 РОКІВ
3.1. Дослідження особливостей силової підготовки спортсменів
3.1.1.Анкетування легкоатлетів 14-16 років
В анкетуванні взяли участь спортсмени 14-16 років ДЮСШ «Старт» м. Києва.
На перше питання: «Що таке сила?» були отримані різні відповіді (діаграма 3.1). 
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Діаграма 3.1

Провівши аналіз отриманих відповідей, ми отримали наступні дані:
- правильне визначення дали 13,5% опитуваних;

- близькі визначення, з деякими помилками - 30,8%;

- неправильні відповіді, з грубими помилками - 23,0%;

- не відповіли - 32,7%.

На друге питання: «Які силові вправи застосовують тренери з легкої атлетики?» були отримані такі відповіді:

- підтягування, згинання та розгинання рук в упорі лежачи, кидки набивного м'яча, присідання, стрибки та ін. - 44,2% респондентів;

- тренери не дають силових вправ - 26,9%;

- дають силові вправи - біг по колу і спортивні ігри - 28,8%.

Третє питання: «Які методи виконання силових вправ використовуються?» (діаграма 3.2). 

[image: image2.emf]38,50%

9,60%

26,90%

25,00%

Які методи виконання силових вправ 

використовуються?

словесний, наочний

практичний

немає відповіді

емпіричний


Діаграма 3.2

Варіанти відповідей:

- словесний, наочний - 38,5%;

- практичний - 9,6%;

- немає відповіді - 26,9%;

- емпіричний - 25%.

Четверте питання: «Чи використовуються нетрадиційні підходи у виконанні силових вправ?» (діаграма 3.3):
- ні, тренери – вихованці «старої» школи - 53,8%;

- так - 46,2%.
Аналіз інших відповідей анкети показав, що 40,4% легкоатлетів самостійно не займаються силовими видами вправ (діаграма 3.4); 

10,8% опитаних спортсменів займаються силовими видами (важка атлетика, вулична гімнастика, бодібілдинг); 28,8% вважають, що займаються силовим видом спорту, але при цьому зазначили плавання, легку атлетику, волейбол, велоспорт, рукопашний бій. 
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Діаграма 3.3
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Діаграма 3.4

Більшості опитаних спортсменів сила потрібна для здоров'я, фізичної форми (40, 2 %); для захисту себе – 20, 8 %; для трудової діяльності – 7,2 %; «не потрібна» відповіли 29,9 % опитаних (діаграма 3.5).
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Діаграма 3.5
3.1.2. Анкетування тренерів
З метою з'ясування особливостей силової підготовки спортсменів ми опитали 10 тренерів з легкої атлетики.

Основу опитування склали наступні запитання:

1. Як ви розумієте термін «сила»? Види силових здібностей?

2. Які вправи розвивають силові здібності?

3. Які вправи, коли і як часто використовуються на заняттях з легкої атлетики?

4. Чи проходять повноцінні заняття, чи є снаряди? Та ін.

На перше питання 52,4% респондентів дали повні відповіді; 47,6% вчителів відзначили, що сила – це управління рухом м'язів, перенесення і підняття важких предметів, тривалі фізичні навантаження.

Види силових здібностей жоден тренер не перерахував в повному обсязі. Тільки 3 тренери назвали практично весь набір силових здібностей, за винятком власне силових (14,3%), у більшості це тільки швидкісно-силові здібності (85,7%).

Як засоби розвитку сили більшість респондентів - 81% - перерахували вправи з обтяженням, вправи на тренажерах, вправи з подоланням ваги власного тіла, гімнастичні та легкоатлетичні вправи. 9,4% відзначили тільки вправи з обтяженнями; 1 тренер - вправи з подоланням ваги власного тіла (4,8%) і 1 тренер не зміг відповісти (4,8%).

У силовій підготовці легкоатлетів 14-16 років використовуються гімнастичні та легкоатлетичні вправи, найчастіше це згинання та розгинання рук в упорі лежачи, підтягування (85,7%), рідше – вправи на снарядах і тренажерах (перекладина, бруси, кільця, штанга – 28,6%). Третя частина опитаних вказали вправи з обтяженнями – гирями, гантелями, штангою.

3.2. Оцінка розвитку силових здібностей легкоатлеток на етапі базової підготовки
У віці 14-16 років морфо-функціональні особливості розвитку організму, закономірності фізичного розвитку дозволяють здійснити особливий цілеспрямований вплив на розвиток силової витривалості, збільшення м’язової маси і власне силових здібностей. У дівчат показники сили у цьому віці стабілізуються або навіть понижуються. Застосування силових вправ внаслідок поєднання відносної сили м’язів обмежується. Дівчатам протипоказані вправи, які викликають сильний внутрішньочеревний тиск і струс внутрішніх органів – піднімання і перенесення важких предметів, стрибки з великої висоти, але обов’язкові вправи з помірним навантаженням для зміцнення черевного преса, тазового дна, спини.

Для розвитку власне силових здібностей нами застосовувався метод повторних зусиль у двох його варіантах [64].

І варіант характеризується застосуванням величини обтяжувань 75—85% (6—8 ПМ), кількість повторів в одному підході 4—6, темп повторень невисокий, інтервали відпочинку між підходами 3—5 хв.

ІІ варіант — величина обтяжень 60—80% (12—15 ПМ). Кількість повторів у підході 8—12, інтервали відпочинку 1—2 хв.

Цей варіант застосовується, як правило, при локальному розвитку сил м’язів і спрямований насамперед на збільшення м’язової маси. 

Застосування ІІІ варіанта методу повторних зусиль виражається у виконанні вправ із обтяжуванням понад 12 разів і спрямоване на розвиток силової витривалості. Як і в більш ранніх вікових групах, для розвитку швидкісно-силових якостей ми застосовували метод динамічних зусиль і розширили арсенал засобів ударного методу розвитку вибухової сили. 

Першими виконувалися вправи методом динамічних зусиль (максимально швидкі рухи з подоланням невеликої протидії чи малої ваги) за певний час, наприклад, за 6—10 сек. Другими виконувалися вправи з максимальним зусиллям, тобто вправи, виконання яких можливо 2—3 рази. Третіми виконувалися вправи методом ізометричних зусиль — максимальне зусилля витримується протягом 5—8 сек і повторюється 2—3 рази з інтервалом кілька секунд. Четвертими виконувалися вправи методом повторних зусиль (але не більше 10—12 повторів). На кожному місці занять виконувалося не менше 2—3 вправ кожного методу з інтервалом 20—30 сек. При переході до іншого місця занять інтервали відпочинку складали 2—3 хв. 
Комплекси вправ (Програма вправ Карасьова А. В.) для тренування дівчат 14-16 років на етапі базової підготовки викладені у Додатку С.
Нами був проведений педагогічний експеримент над групою легкоатлеток ДЮСШ «Старт», які систематично відвідують тренувальні заняття. 
Спортсменок було розподілено на дві рівні групи по 6 в кожній. Контрольну групу склали дівчата, які регулярно тренувалися і не системно розвивали силові якості. До експериментальної групи ввійшли легкоатлетки, які тренувалися за нашою методикою з розробленим комплексом вправ та мали самостійні заняття. 
Легкоатлетки експериментальної групи на тренувальних заняттях протягом трьох місяців займалися за спеціальною програмою: виконували комплекс вправ (Додаток С) та для розвитку силових здібностей отримували фізичне навантаження на самостійних заняттях.
Педагогічний експеримент проводився з метою виявлення різниці результатів у вправах, які характеризують рівень розвитку силових здібностей, а також для виявлення динаміки деяких антропометричних показників у легкоатлеток.
Аналіз результатів вимірів показав наступне (табл. 3.1). За всіма антропометричними показниками у дівчат експериментальної групи був приріст.
Таблиця 3.1

Антропометричні показники у старшокласників попереднього експерименту

	№ п\п
	Антропометричні показники
	Вимір
	Група старшокласників

	
	
	
	Контр. гр

M±m
	Експ. гр

M±m
	X±m

	1
	Вага
	кг
	64,94±

5,18
	68,10±

5,39
	3,16±

0,69

	2
	Зріст, стоячи
	см
	176,86±

4,87
	178,86±

5,04
	2,00±

0,43

	3
	Обхват грудної клітини, вдих
	см
	91,14±

2,84
	94,15±

3,01
	3,01±

0,94

	4
	Обхват грудної клітини, видих
	см
	7,85±

0,93
	7,87±

0,89
	0,02±

0,02

	5
	Динамометрія станова
	кг
	102,86±

12,16
	117,14±

13,86
	14,28±

4,22

	6
	Динамометрія правої кисті
	кг
	44,00±

3,88
	47,14±

4,01
	3,14±

1,12

	7
	Динамометрія лівої кисті
	кг
	38,86±

3,64
	42,71±

4,26
	3,85±

0,97

	8
	Життєва ємність легень
	см3
	4086±

401
	4486±

461
	400±

112


Педагогічний експеримент з метою виявлення різниці результатів у вправах, які характеризують рівень розвитку силових здібностей у дівчат 14-16 років, дозволив зробити висновок, що за всіма контрольними вправами (окрім бігу на 60 м) спортсменки експериментальної групи показали кращі результати (табл. 3.2).
Таблиця 3.2

Результати у деяких контрольних вправах
	№

п/п
	Показники
	КГ
	ЕГ

	
	
	M±m
	M±m

	1
	Біг на 60 м, (сек)
	8,15±

0,24
	7,82±

0,13

	2
	Стрибок у довжину з розбігу, (см)
	535±

43
	587±

25

	3
	Стрибок у висоту з розбігу, (см)


	153,5±

7,8
	167,5±

7,0

	4
	Стрибок у довжину з місця, (см)
	257,2±

6,36
	268,0±

6,40

	5
	П’ятірний стрибок на двох ногах, (см)
	1256±

33,5
	1307±

41,0

	6
	Кидок набивного м’яча 2 кг через голову, (м)
	15,40±

1,38
	18,36±

1,64

	7
	Нахил вперед, (см)
	15,1±

4,08
	16,9±

3,12

	8
	Підтягування, (к-сть разів)
	8,8±

1,44
	11,3±

1,44


На заняттях експериментальної групи в більшому обсягу (75% від загального часу) використовувалися швидкісно-силові вправи: біг на короткі дистанції, стрибки ( стрибки в довжину та висоту з розбігу, багато скоки, стрибки через перешкоди), метання різних снарядів (набивних м’ячів, тенісних м’ячиків), рухові ігри та інше. 
Результати педагогічного експерименту представлені в таблиці 3.3.
Таблиця 3.3 

Результати у контрольних вправах легкоатлеток контрольної та експериментальної груп у педагогічному експерименті

	№


	Показники
	Статистичні параметри

	
	
	КГ

Х1
	ЕГ

Х2
	Достовірність середніх Х

	1
	Біг на 30 м з ходу, (сек)
	3,402
	3,361
	· 0,041

	2
	Стрибок в довжину з місця, (см)
	256,12
	268,02
	11,9

	3
	Кидок набивного м’яча 2 кг через голову, (м)
	14,067
	18,353
	4,29

	4
	Підтягування (к-сть разів)
	9,324
	11,602
	2,278

	5
	Динамометрія правої кисті (кг)
	51,251
	49,41
	1,84

	6
	Коло руками (см)
	71,11
	61,37
	· 9,74

	7
	«Сісти-лягти» (к-сть разів)
	9,63
	10,36
	0,73

	8
	Кидок набивного м’яча через голову назад (см)
	605,3
	704,0
	98,7

	9
	П’ятірний стрибок на двох ногах (см)
	919,8
	981,3
	61,5


Як видно з таблиці 3.3, у дівчат контрольної групи кращі показники в бігові на 30 м з ходу (лише 0,041 сек) та колі руками (9,74 см). Також найменша різниця в показниках у вправі «сісти-лягти» (0,73).
Завдяки спеціальній програмі з розвитку силових здібностей у дівчат 14-16 років експериментальної групи набагато вищий показник у стрибку в довжину з місця (11,9), кидку набивного м’яча 2 кг через голову (4,29 м) та підтягуванні (2,278), і невелика різниця динамометрії правої кисті (1,84 кг).
Значуща різниця в експериментальній групі над контрольною також за наступними показниками: кидок набивного м’яча через голову назад (98,7 см) та п’ятірний стрибок на двох ногах (61,5 см). 
Отримані показники свідчать про ефективність програми з комплексом вправ на розвиток силових здібностей легкоатлеток 14-16 років.

Окрім цього, наприкінці педагогічного експерименту були зроблені антропометричні виміри спортсменок (табл.. 3.4).
Таблиця 3.4 

Динаміка деяких антропометричних показників у спортсменок 14-16 років
	№ п\п
	Антропометричні показники
	Вимір
	Група старшокласників

	
	
	
	Контр. гр

M±m
	Експ. гр

M±m

	1
	Вага
	кг
	66,26±4,30
	71,47±3,77

	2
	Зріст, стоячи
	см
	177,7±4,22
	181,9±4,43

	3
	Обхват грудної клітини, вдих
	см
	91,7±2,84
	95,7±3,44

	4
	Обхват грудної клітини, видих
	см
	7,9±0,36
	8,8±0,8

	5
	Динамометрія станова
	кг
	103,0±12,2
	125,2±9,24

	6
	Динамометрія правої кисті
	кг
	45,0±5,2
	49,4±5,28

	7
	Динамометрія лівої кисті
	кг
	42,1±4,54
	45,8±4,56

	8
	Життєва ємність легень
	см3
	4010±492
	4630±476


Як свідчать дані з таблиці 3.4, антропометричні показники спортсменок з експериментальної групи за всіма пунктами мали кращу динаміку, ніж у легкоатлеток з контрольної групи. Це довело ще раз ефективність комплексів вправ на розвиток швидкісно-силових здібностей дівчат 14-16 років на тренувальних заняттях експериментальної групи. Швидкісно-силові вправи, які були використані в експериментальній групі, посприяли не тільки успішному розвитку силових та швидкісно-силових здібностей спортсменок, але і в значній мірі вплинули на гармонійний розвиток легкоатлеток.

Узагальнюючи також результати дослідження, можливо зробити висновок, що зрушення у вихованні швидкісно-силових здібностей вагоме в період їх природного вікового приросту. 

Висновки до розділу 3
1. Анкетування спортсменів і бесіда з тренерами з легкої атлетики дозволили визначити проблеми силової підготовки легкоатлеток 14-16 років:

- силова підготовка несистемна;

- слабка матеріально-технічна база (відсутність тренажерних залів, тренажерів, снарядів і ін., в рідкісних випадках використовується підсобний інвентар);

- немає повноцінних тренувальних занять;

- відсутність постійного контролю і обліку.
2. У віці 14-16 років морфо-функціональні особливості розвитку організму, закономірності фізичного розвитку дозволяють здійснити особливий цілеспрямований вплив на розвиток силової витривалості, збільшення м’язової маси і власне силових здібностей. 
Для розвитку власне силових здібностей застосовується метод повторних зусиль у двох його варіантах. 
У спортсменок 14-16 років, що мають високі силові показники, можливе застосування комбінованого методу розвитку сили. При застосуванні комбінованого методу розвитку сили практично використовуються вже всі відомі методи.
3. З метою виявлення різниці результатів у вправах, які характеризують рівень розвитку силових здібностей, а також для виявлення динаміки деяких антропометричних показників у легкоатлеток 14-16 років, нами були проведені педагогічне спостереження та педагогічний експеримент. Антропометричні показники дівчат з експериментальної групи за всіма пунктами мали кращу динаміку, ніж у дівчат з контрольної групи.

Швидкісно-силові вправи, які були використані в експериментальній групі, посприяли не тільки успішному розвитку силових та швидкісно-силових здібностей легкоатлеток 14-16 років, але і в значній мірі вплинули на гармонійний розвиток спортсменок. Це довело ще раз ефективність комплексів вправ на розвиток швидкісно-силових здібностей легкоатлеток 14-16 років на тренувальних заняттях за експериментальною методикою.

ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ
Розвиток силових здібностей необхідно проводити систематично, цілорічно.
Проведення тренувальних занять і включення до них гімнастичних вправ або спортивних ігор дозволяють спрямовано сприяти розвиткові швидкісно-силових якостей. Тому для сприяння гармонійного розвитку м’язів легкоатлеток 14-16 років необхідно передбачити включення вправ, які сприяють розвитку основних груп м’язів. 
Розвиток сили не повинен проводитися зі шкодою всебічному фізичному розвитку спортсменок.

Період 4—6 тижнів — оптимальна тривалість тренуючого впливу, об’єктивно необхідного для повноцінної реалізації так званого поточного адаптаційного резерву (ПАР) організму. Це слід враховувати при плануванні застосування і зміни комплексів вправ для розвитку сили і швидкісно- силових якостей (як на тренувальних, так і в самостійних заняттях), тобто певний комплекс слід використати протягом 4—6 тижнів, після чого доцільна зміна засобів силової і швидкісно-силової підготовки.

Кількість вправ, комплексів та їх спрямування залежать від кількості тренувальних занять протягом мікроциклу. При триразових заняттях вправи (комплекси) в основному не міняються. При 4—5 разових заняттях доцільно на сумісних заняттях застосовувати комплекси, спрямовані на розвиток різних груп м’язів іншого спрямування.
ВИСНОВКИ
1. В ході нашого дослідження зроблено пошук, синтез та аналіз наукової і навчально-методичної літератури з теми дослідження «Методика розвитку силових здібностей легкоатлеток на етапі базової підготовки». Вдалося з’ясувати сучасний стан досліджуваної проблеми. Проблема розвитку м'язової сили у легкоатлеток 14-16 років представляє в даний час особливий інтерес у зв'язку з вираженими змінами екологічних (несприятлива обстановка), економічних (падіння життєвого рівня населення) і соціальних умов життя суспільства. Сьогодні питання методики розвитку силових здібностей як спрямованого педагогічного процесу не має необхідного наукового обґрунтування в системі загальної фізичної підготовки легкоатлеток 14-16 років.
2. Нами було здійснено дослідження методики розвитку силових здібностей легкоатлеток на етапі базової підготовки. 
Розвиток і вдосконалення силових здібностей, як і інших фізичних якостей людини, організовується і проводиться за методикою, що включає сукупність засобів, методів і методичних прийомів. Співвідношення силових можливостей різних груп залежить не тільки від генетичних особливостей, але, значною мірою, і від рівня фізичної підготовленості, спортивної спеціалізації.

Розвитку сили цих м'язових груп необхідно приділяти найбільшу увагу в процесі загально фізичної підготовки. Для цього застосовують спеціально підібрані силові локальні вправи в поєднанні з вправами більш широкого впливу. Для розвитку сили підбираються силові вправи, які виконуються в різних режимах роботи м’язів. Засобами розвитку сили є фізичні вправи з підвищеним обтяженням (опором), які направлено стимулюють збільшення ступеня напруги м'язів. Такі засоби називаються силовими. Вони умовно поділяються на основні та додаткові. 
У віці 14-16 років морфо-функціональні особливості розвитку організму, закономірності фізичного розвитку дівчат дозволяють здійснити особливий цілеспрямований вплив на розвиток силової витривалості, збільшення м’язової маси і власне силових здібностей. У дівчат показники сили у цьому віці стабілізуються або навіть понижуються.

Застосування силових вправ внаслідок поєднання відносної сили м’язів обмежується. Дівчатам протипоказані вправи, які викликають сильний внутрішньочеревний тиск і струс внутрішніх органів – піднімання і перенесення важких предметів, стрибки з великої висоти, але обов’язкові вправи з помірним навантаженням для зміцнення черевного преса, тазового дна, спини. Для розвитку власне силових здібностей застосовується метод повторних зусиль. Як і в більш ранніх вікових групах, для розвитку швидкісно-силових якостей застосовується метод динамічних зусиль і розширюється арсенал засобів ударного методу розвитку вибухової сили.

3. З метою виявлення різниці результатів у вправах, які характеризують рівень розвитку силових здібностей, а також для виявлення динаміки деяких антропометричних показників у легкоатлеток 14-16 років, проводилися педагогічне спостереження та експеримент. Педагогічний експеримент дозволив зробити висновок, що за всіма контрольними вправами спортсменки експериментальної групи показали кращі результати. Це свідчить про ефективність застосованої нами методики розвитку силових здібностей легкоатлеток 14-16 років.

СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ
1. Артюшенко О. Ф. Легка атлетика. Теорія і методика викладання: навч. посіб. Черкаси: Брама-Україна, 2008. 632 с.  
2. Ахметов Р. Ф. Легка атлетика : підручник / Р. Ф. Ахметов, Г. М. Максименко, Т. Б. Кутек.  Житомир  : Житомир. держ. ун-т імені Івана Франка, 2010. 320 с.

3. Бартош В. В. Сила та основи методики її виховання: метод. В. : Мор. держ. ун-т; 2009. 47 с.

4. Бондарчук А. П. Побудова системи фізичної підготовки у швидкісносилових видах легкої атлетики. Київ: Здоров'я; 2011. 124 с.

5. Верхошанский Ю. В. Горизонти наукової теорії та методології спортивного тренування. Теорія і практика фізичної культури. 2021. № 7. С. 41-54.
6. Висоцька О. М., Сергієнко В. М. Показники розвитку швидкісно-силових якостей юних бігунів. Сучасні проблеми фізичного виховання і спорту різних груп населення : м-ли ХІV Міжнар. наук.- практ. конф. молодих учених. Суми : СумДПУ ім. А. С. Макаренка, 2014. Т. 2. С. 254-258.
7. Волков Л. В. Теорія і методика дитячого і юнацького спорту. Київ: Олімпійська література; 2012. 294 с.
8. Гагуа Є. Д. Тренування спринтера. М.: Терра-Спорт, 2000. 124 с.

9. Гогін О. В. Легка атлетика: курс лекцій. Харк. держ. пед. ун-т ім. Г. С. Сковороди. Харків: «ОВС», 2001. 112 с. 

10. Горлов О. С. Проблеми вдосконалення системи індивідуальної підготовки юних бігунів на короткі дистанції 100–200 м : монографія. Харків: НТУ “ХПІ”, 2014. С. 10-76.
11. Григоренко В. І. Розвиток силових здібностей в системі загальної фізичної підготовки. Зб. матер. Вип. 6. Кам'янець-Подільський: Кам'янець-Подільський нац. ун-т ім. Івана Огієнка, 2014. С. 87-89.
12. Гужаловський А. А. Фізична підготовка школяра. Челябінськ: Южно-Уральське кн. вид-во; 1980. 151 с.

13. Дмитрієв В. Чи потрібна сила бігунові? Легка атлетика. 1994. № 1. С. 22-23.

14. Дуржинська О., Бочаров В., Совик Л. Розвиток швидкісно-силових якостей бігунів на середні дистанції. Молода спортивна наука України : зб. наук. праць. Львів : ЛДІФК, 2007. Вип. 11. Т. 3. С. 116-120.
15. Жилкін А. І. Легка атлетика: навч. посібник для студ. вищ. навч. закладів. [5-те вид.] М. : Академія, 2008. 464 с.

16. Заціорський В. М. Фізичні якості спортсмена. М. : ФіС, 1970. 200 с.

17. Ільїн М. А. Технологія застосування спеціально-підготовчих вправ в спортивному тренуванні юних бігунів на короткі дистанції [автореферат]. М. : ВНИИФК; 2012. 27 с.
18. Ковалів Н. Д. Теорія та методика фізичної культури: підручник. М. : Академія; 2012. 270 с.

19. Колесников О. В. Основи наукових досліджень: навч. посіб. К.: Центр навчальної літератури, 2019. 144 с.

20. Компанець Ю. А. Спеціальна фізична підготовка: підручник для ВНЗ. Луганськ. 2003. 556 с.

21. Круцевич Т. Ю, редактор. Теорія та методика фізичного виховання. Київ: Олімпійська літ.; 2003. Т.1, гл. 9. Основи методики розвитку силових якостей: С. 192-221.

22. Кузнєцов В. С, Колодницький Г. А. Силова підготовка дітей шкільного віку: метод. посіб. Москва: НЦ ЕНАС; 2003. 200 с.

23. Кучеренко В. М., Єднак В. Д. Легка атлетика. Тернопіль.: ТДПУ ім. В. Гнатюка, 2001. 98 с.
24. Лапутін О. М. Навчання спортивним рухам. Київ: Здоров'я, 1986. 213 с.

25. Левченко А. В. Спеціальна силова підготовка бігунів на короткі дистанції в річному циклі: [автореферат]. М. : ГЦОЛІФК; 2012. 23 с.

26. Легка атлетика: Навчальна програма для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спеціалізованих дитячо-юнацьких спортивних шкіл олімпійського резерву, шкіл вищої спортивної майстерності та спеціалізованих навчальних закладів спортивного профілю: за ред.. Бобровник В. І., Совенко С. П., Колот А. В.  К. : Логос, 2019. 192 с.
27. Легка атлетика: підручник / С. Ю. Аврутін, А. Ф. Артюшенко, Н. Н. Беца та ін; під. заг. ред. В. І. Бобровника, С. П. Совенко, О. В. Колота. К. : Логос, 2017. 759 с.

28. Легка атлетика: теорія і методика тренерської діяльності : підручник : у 2 кн. / Андрущенко Ю. М., Артюшенко О. Ф., Бех О. В., … Жданова О. М., Конестяпін В. Г., Свищ Я. С., Чеховська Л. Я. [та ін.] ; за заг. ред. Бобровника В. І., Совенко С. П., Колота А. В. Київ : Олімп. л-ра, 2023. Кн. 1. 712 с.

29. Лемешко В. Й. Методика навчання легкоатлетичним вправам  : навч.-метод. посіб. Львів  : Видавництво ЛНУ, 2011. 106 с.

30. Линець М. М. Основи методики розвитку рухових якостей : навч. посіб. Львів : Штабар, 1997. 207 с.
31. Лішевська ВМ. Диференційована оцінка розвитку силових здібностей людини. Педагогіка, психологія та медико-біологічні проблеми фізичного виховання та спорту. 2011. № 1. С. 75-79.

32. Лях В. І. Методика фізичного виховання учнів 10–11 класів. М. : Просвітництво; 2001. 123 с.

33. Матвєєв Л. П. Теорія та методика фізичної культури. Москва: Фізкультура та спорт; 1991. 212 с.

34. Менхін Ю. В. Фізична підготовка у гімнастиці. Москва: Фізкультура та спорт; 1989. 224 с.
35. Нечвоглод І. А., Скрипка І. М. Вплив комплексу спеціальних вправ на рівень розвитку швидкісно-силових якостей легкоатлетів. Актуальні питання підготовки спортсменів в олімпійських і неолімпійських видах спорту : матеріали І Всеукраїнської наук.-практ. конф. Суми : СумДПУ ім. А. С. Макаренка, 2021. С. 125.
36. Нікітушкін В. Г. Легка атлетика: підручник. М. : Фізична культура; 2010. 448 с.
37. Озолін Н. Г. Настільна книга тренера: Наука перемагати. М.: ТОВ Видавництво АСТ, 2003. 864 с.

38. Оптимізація фізичної та технічної підготовки у швидкісно-силових видах легкої атлетики : монографія / авт. кол.: Воронін Д.М. та ін.; за заг. ред В. Конестяпіна та Я. Свища. Львів : ЛДУФК, 2016. 220 с.
39. Орлов Р. В. Легка атлетика. М.: Олімпія Прес, 2006. 528 с.

40. Петравчук Д. В, Мисів В. М. Динаміка фізичного стану учнів 15-17 років. Збірник матер. наук. досліджень Вип. 3. Кам'янець-Подільський, 2011. С. 148-150.
41. Петровський В. В. Біг на короткі дистанції: (спринт). М.: ФіС. 1978. 80 с.

42. Платонов В. М, Булатова М. М. Фізична підготовка спортсмена. Київ: Олімпійська літ.; 2017. 320 с.
43. Платонов В. М. Сучасна система спортивного тренування. К.: Перша друкарня, 2020. 704 с.
44. Платонов В. М. Рухові якості і фізична підготовка спортсменів. К.: Олімп, літ., 2017. 656 с. 

45. Попов В. Б. 555 спеціальних вправ у підготовці легкоатлетів. М.: Олімпія Прес, Терра-Спорт, 2002. 208 с.

46. Потовська Є. С, Шилько В. Д. Виховання силових здібностей та витривалості у студенток. Теорія та практика фізичної культури. 2013. № 4. С. 20-23.

47. Репнівський С. М., Попов В. І. Фізична підготовленість дітей старшого шкільного віку. Педагогіка, психологія та медико-біологічні проблеми фізичного виховання і спорту. 2009. № 5. С. 229-232.
48. Розвиток сили у юних атлетів в ізокінетичному режимі / Л. С. Дворкін, С. В. Новаковський, С. В. Степанов. Теорія та практика фізичної культури. 2003. Вип. 4. С. 32-37.

49. Романенко О. В. Діагностика рухових здібностей: навчальний посібник. Донецьк: ДонНУ. 2005. 209 с.

50. Сахновський К. П. Сучасні аспекти структури багаторічної підготовки легкоатлетів. Теорія і методика фіз. виховання і спорту. 2004. № 2. С. 50–54.

51. Селуянов В. М. Підготовка бігуна на середні дистанції. М., СпортАкадемПресс, 2001. 104 с.

52. Сергієнко Л. П. Тестування рухових якостей школярів: навч. пос. для спортсменів і викладачів фіз. вих. і спорту. К. : Олімпійська літ., 2001. 439 с.
53. Тітаренко А. А., Худолій, О. М. Особливості методики розвитку сили у хлопчиків молодшого шкільного віку. Physical Education Theory and Methodology. 2011. № 1. С. 3–18.

54. Ткаченко М. Л. Легка атлетика в сучасних умовах. Науковий часопис НПУ ім. М. П. Драгоманова. Київ : Вид-во УДУ ім. М. Драгоманова, 2023. Вип. 5 (164). С. 144-148.

55. Філін В. П. Вікові основи фізичного виховання. М.: ФіС; 2012. С. 26-32.
56. Футимська Л. П. Динаміка фізичного стану учнів 15-17 років. Зб. матер. наук. досліджень. Вип. 5. Кам'янець-Подільський, 2013. С. 211-213.
57. Хорунжий А. Н. Формування силових здібностей школярів 16-18 років із використанням статодинамічних вправ. Теорія та практика фізичної культури. 2007. № 3. С. 71-72.

58. Худолій О. М. Закономірності розвитку силових здібностей у фізичному вихованні і спорті. Теорія та методика фізичного виховання. 2011. № 2. С. 19-34.
59. Чесноков М. Н. Легка атлетика. М.: Фізична культура, 2010. 448 с.

60. Чорненька Г. В. Навчання техніки легкоатлетичних вправ упродовж дня. Легка атлетика: теорія, навчання, тренування  : зб. наук. пр.  Львів  : Сполом, 2006. С. 161–169.

61. Чорногорів Р. Н, Тушер Ю. Л. Особливості розвитку силових здібностей школярів 15-17 років на заняттях з використанням обтяжень. Фізична культура: виховання, освіта, тренування. 2013. № 2. С. 43-45.

62. Юшкевич Т. П. Науково-методичні основи системи багаторічного тренування в швидкісно-силових видах спорту циклічного характеру: [автореферат]. М. : ГЦОЛІФК; 2011. 48 с.
63. Юшко Б., Вілков І. Спринт. Моделі тижневих циклів. Легка атлетика. 1987. № 8. С. 8-10.
64. https://naurok.com.ua/naukova-robota-metodika-rozvitku-sili-u-uchniv-starshogo-viku-na-urokah-fizichnogo-vihovannya
ДОДАТКИ
Додаток А
АНКЕТА

для легкоатлетів
Шановний респонденте! Просимо Вас взяти участь у нашому опитуванні.
1. Що таке сила?

2. Які силові вправи застосовують тренери з легкої атлетики?

- підтягування, згинання та розгинання рук в упорі лежачи, кидки набивного м'яча, присідання, стрибки та ін.

- силові вправи - біг по колу і волейбол 

- вчителі не дають силових вправ

3. Які методи виконання силових вправ використовуються?

- словесний, наочний 

- практичний 

- немає відповіді 

- емпіричний 

4. Чи використовуються нетрадиційні підходи у виконанні силових вправ?

· Так

· Ні

5. Чи займаєтеся Ви силовими видами вправ?

- Так

- Ні

6. Яким видом спорту Ви займаєтеся?

7. Для чого Вам потрібна сила?

· для захисту себе
· для трудової діяльності 

· для здоров'я, фізичної форми

· не потрібна.

Додаток Б
Анкета для тренерів
Шановний респонденте! Просимо Вас взяти участь у нашому опитуванні.

1. Як ви розумієте термін «сила»? Види силових здібностей?
______________________________________________________________
2. Які вправи розвивають силові здібності?
________________________________________________________________
3. Які вправи, коли і як часто використовуються на тренувальних заняттях?
______________________________________________________________
4. Чи проходять повноцінні тренувальні заняття з елементами гімнастики, силових видів спорту? 
_________________________________________________________________

5. Чи є снаряди? Та ін.
Додаток С

Програма вправ Карасьова А. В.
Заняття слід починати з ретельної розминки всіх груп м'язів. Оптимальний час між кінцем розминки та початком тренувального навантаження становить близько 15 хвилин (від 5 до 20 хв). Закінченням розминки, в більшості випадків, вважають початок потовиділення, пов'язаного з підвищенням температури тіла.

Комплекс  вправ № 1, що застосовується у перший місяць тренувань 

Заняття слід починати з ретельної розминки всіх груп м'язів. Оптимальний час між кінцем розминки та початком тренувального навантаження становить близько 15 хвилин (від 5 до 20хв.). Закінченням розминки, в більшості випадків, вважають початок потовиділення, пов'язаного з підвищенням температури тіла. Між вправами робити відпочинок 3 - 5 хвилин. Цей проміжок корисно заповнити активним відпочинком або вправами на розтягування м'язів.

· У положенні лежачи на спині, руки упираються в підлогу, піднімання прямих ніг: 10 - 14 разів;

· Підтягування на низькій перекладині хватом знизу: 5 - 10 разів;

· Віджимання від гімнастичної лавки: 8 - 15 разів;

· В положенні лежачи на спині, руки упираються в підлогу, піднімання прямих ніг: 8 - 10 разів;

· Підтягування на низькій перекладині широким хватом: 4-8 разів;

· Піднімання прямих ніг, лежачи животом на похилій гімнастичній лавочці: 10 - 20 разів;

· Вистрибування вгору, відштовхуючись однією ногою з лави поперемінно то однією, то іншою ногою: 5 - 10;

· Згинання та розгинання тулуба, сидячи поперек лави з закріпленими ногами: 10 - 15 разів. 
Комплекс вправ № 2, що застосовується на другий місяць тренувань

Між вправами робити відпочинок 2 - 3 хвилин. Цей проміжок корисно заповнити активним відпочинком або вправами на розтягування м'язів.

· Підтягування на низькій перекладині хватом зверху: 2 х 10 - 15 разів;

· Вистрибування вгору, відштовхуючись від лави поперемінно однією ногою: 2 х 10 - 20 разів;

· Віджимання в упорі від підлоги: 12 х 12 - 15 разів;

· Підтягування на низькій перекладині хватом знизу: 2 х 10 - 15 разів;

· Піднімання тулуба, сидячи, з положення лежачи, із зігнутими колінами: 2 - 4 х 10 - 12 разів

· Розгинання тулуба, лежачи обличчям вниз поперек лави: 2 - 4 х 10 - 15 разів.
Комплекс вправ № 3, що застосовується на третій місяць тренувань 

Між вправами робити паузи до відновлення працездатності. Цей проміжок корисно заповнити активним відпочинком або вправами на розтягування м'язів.

По закінченню тренування час, що залишився, використовують для рухових або спортивних ігор, для того, щоб розслабити мускулатуру і відновити працездатність учнів.

· Підтягування на низькій перекладині хватом зверху: 2 - 4 х 15 - 18 разів;

· Віджимання в упорі від підлоги (ноги на гімнастичній лавочці): 12 х 10 - 12 разів;

· Підтягування на низькій перекладині хватом знизу: 2 - 4 х 15 - 18 разів;

· Присідання на одній нозі: 2 - 4 х 5 - 10 разів;

· Піднімання прямих ніг на похилій гімнастичній лавочці (45 градусів): 2 - 4 х 15 - 18 разів, після останнього повтору в підході, максимально довго утримати ноги під кутом 45 градусів;

· Підйом прямих ніг до перекладини: 2 - 4 х 8 - 10 разів;

· Піднімання тулуба, сидячи, з положення лежачи через гімнастичну лавку, (дівчата): 2 - 4 х 12 - 15 разів.

· Розгинання тулуба, лежачи обличчям вниз: 2 - 4 х 10 - 15 разів.

Комплекс вправ на різні групи м'язів 

Вправи на низькій перекладині для м'язів плечового пояса, грудних, найширших м'язів спини, згиначів рук:

1. Підтягування хватом зверху;

2. Підтягування хватом знизу;

3. Підтягування різними хватами;

4. Підтягування широким хватом;

6. Підтягування з затримкою в висі на зігнутих руках протягом 2-5 секунд;

Вправи для плечового пояса, спини і черевного преса:

1. Піднімання прямих або зігнутих ніг до перекладини;

2. Піднімання ніг до перекладини поперемінно в праву і ліву сторону;

Згинання-розгинання рук в упорі.

Чим вище упор, тим легше зробити вправу. На початку занять виконувати вправу слід в швидкому темпі - це набагато легше і менше навантаження на м'язи плечового пояса (рис.1.1).
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Рис.1.1

У положенні лежачи на спині піднімання прямих ніг (по черзі, рис.1.2)
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Рис.1.2

Піднімання тулуба,сидячи (рис.1.3) 
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Рис. 1.5

Додаток Д

Засоби розвитку швидкісно-силових здібностей, які проявляються у відштовхуванні в стрибках для дівчат 14-16 років
1. Стрибки на двох з просуванням вперед і торканням руками орієнтирів (4—6 серій х 4—6 раз) (рис. 1.6).
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Рисунок 1.6

2. Стрибки на двох через перешкоди заввишки до 70 см. (рис. 47) (3—5 серій х 4—6 раз) (рис. 1.7).
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Рисунок 1.7

3. Стрибки на двох з підтягуванням колін до грудей і застрибування на підвищену опору заввишки до 1 м. (рис. 48) (10—15 раз) (рис. 1.8).
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Рисунок 1.8

4. В.п. — стоячи обличчям до підвищеної опори (тумби) заввишки 50—60 см., одна нога зігнута на опорі:

1) випрямляючи ногу піднятись на опору з виносом стегна іншої ноги, яка згинається, вперед-вверх;

2) вихідне положення (рис. 1.9) (3—4 серії по 8—12 раз).
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Рисунок 1.9

5. Стрибки на двох ногах по східцях через одну (дві) сходинки (3—4 серії по 8—10 раз) (рис. 1.10).
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Рисунок 1.10

6. Багаторазові вистрибування вперед-вверх з упору присівши (рис. 51) (2—3 серій по 10—15 раз) (рис. 1.11).
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Рисунок 1.11

7. З місця застрибування поштовхом двома ногами на підвищену опору до 90 см. (2 серії по 10 раз) (рис. 1.12).
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Рисунок 1.12

8. Зістрибування з підвищеної опори (до 50—60 см.) з наступними стрибками через низькі перешкоди (рис. 1.13).
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Рисунок 1.13
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9. Багаторазові відштовхування вверх-вперед у стрибках з ноги на ногу (2 серії х 20—40 відштовхувань) (рис. 1.14).

Рисунок 1.14

10. Біг стрибками (3—4 рази х 20—40 м).

11. Високо-далекі стрибки з ноги на ногу через невеликі перешкоди (2—3 рази х 20—30 відштовхувань) (рис. 1.15).

[image: image18.png]



Рисунок 1.15

12. Настрибування у «кроці» з 4—6 кроків в розбігу на підвищену опору заввишки до 50—60 см. з різними варіантами продовження вправи (пробігання після приземлення, виконання відштовхування маховою ногою, або зробивши крок поштовховою з наступним стрибком і приземленням в яму з піском  (12—15 раз) (рис. 1.16).
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Рисунок 1.16

13. Багаторазові відштовхування (виліт «у кроці» на кожний 4 біговий крок) (3—4 рази по 30—40 м).

14. Багаторазові відштовхування і виліт «на взліт» на кожний четвертий біговий крок (3—4 рази х 20—30 м).

15. З 4—6 кроків розбігу стрибок «на взліт»: з торканням маховою ногою орієнтира (12—15 раз).
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16. Багаторазові стрибки «скоком» на одній нозі (як у потрійному) (2—3 х 20—30 м) (рисунок 1.17).

Рисунок 1.17

17. Багаторазові стрибки «кроком» з ноги на ногу (як у потрійному) (2—3 серії х 30—40 м) (рис. 1.18).
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Рисунок 1.18

18. Багаторазове виконання поєднання «скоку» і «кроку» (рис. 1.19).

Рисунок 1.19
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19. Присідання на одній нозі (2—3 серії х 10—12 раз) (рисунок 1.20).
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Рисунок 1.20

20. Стрибки з місця (рис. 1.21) (10—12 раз).


[image: image24]
Рисунок 1.21

21. Потрійний стрибок з місця (8—10 раз). На одному тренувальному чи самостійному занятті виконуються 1—2 вправи в залежності від загального навантаження.

Для самостійних занять вдома можна використати:

1. Присідання на одній нозі. Повторити 10—12 разів на кожній нозі, 2—3 серії.

2. Вистрибування з присіду на одній нозі. Рекомендується для добре підготовлених атлетів. Повторити 3—4 рази на кожній нозі, 2—3 серії.

3. Стрибки на місці вгору на двох ногах з підтягуванням колін до грудей. Повторити 15—20 разів, 3 серії.

4. Стрибки на одній та двох ногах зі скакалкою. Виконуються на місці з просуванням уперед. Повторити до 350—400 стрибків. В умовах багатоповерхового будинку можна виконувати різноманітні стрибки по східцях: на двох ногах, на одній, з ноги на ногу. При визначенні навантаження у самостійних заняттях треба враховувати навантаження і характер роботи на тренуванні.

В разі достатнього навантаження на тренувальному чи самостійному занятті, які виконуються вдома, можна обмежити стрибками зі скакалкою.

Вправи для розвитку сили м’язів поясу верхніх кінцівок і швидкісно-силових здібностей, що проявляються в метанні

1. В.п. — сід, набивний м’яч зверху над головою:

1) опуститись на спину ноги вперед;

2) починаючи рух, мах ногами — сісти у в.п.

2. В.п. — лежачи на спині, м’яч в руках над головою. Встаючи з положення сіду виконати кидок двома руками з-за голови.

3. В.п. — лежачи на спині, м’яч у зігнутих руках перед грудьми. Встаючи в сід виконати штовхання набивного м’яча двома руками від грудей.

4. Кидки набивного м’яча двома руками знизу вверх і ловінням його.

5.Кидки набивного м’яча двома руками з-за голови з фронтальної стійки.

6. Кидки набивного м’яча двома руками з-за голови з в.п. — стоячи напівповорота.

7. Кидки набивного м’яча двома руками з-за голови з одного кроку.

8. Штовхання набивного м’яча двома руками від грудей з фронтальної стійки.

9. Штовхання набивного м’яча двома руками від грудей з в.п. ліва нога попереду.

10. Штовхання набивного м’яча однією рукою від плеча з в.п. стоячи напівповорота до напрямку штовхання.

11. В.п. — стійка ноги нарізно, трохи зігнуті у колінних суглобах, м’яч у зігнутих руках. Активно нахиляючись вперед — кидок м’яча між ногами

назад-вверх.

12. В.п. — стійка ноги нарізно, ноги трохи зігнуті у колінних суглобах, невелике відхилення тулуба назад, набивний м’яч у прямих руках позаду-

внизу. Кидки набивного м’яча з-за спини вверх-вперед із згинання рук у ліктьових суглобах.

13. В.п. — стійка ноги нарізно, м’яч затиснуто внутрішнім боком стопи (ближче до п’ят). Зі стрибком вперед-вверх, згинаючи ноги в колінних і розгинаючи їх у тазостегнових суглобах кидок м’яча з-за спини через голову вверх-вперед.

14. Кидки набивного м’яча двома руками знизу вперед-вверх.

На одному занятті кількість кидків набивного м’яча може досягати 30—40 (3—5 підходів), незалежно від кількості вправ. Кількість повторів у силових вправах типу підтягувань, згинань рук в упорі і т.д. — ¾ ПМ — 4/5 ПМ; кількість підходів — 2.

[image: image25.png]


[image: image26.png]


[image: image27.png]


[image: image28.png]


[image: image29.png]


_1790764200.xls
Диаграмма1

		правильне визначення

		близьке визначення

		неправильне визначення

		не відповіли



Що таке сила?

0.135

0.308

0.23

0.327



Лист1

				Що таке сила?

		правильне визначення		13.50%

		близьке визначення		30.80%

		неправильне визначення		23.00%

		не відповіли		32.70%

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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Чи займаєтеся Ви силовими видами вправ?
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				Чи займаєтеся Ви силовими видами вправ?

		ні		40.40%

		так		49.60%

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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Диаграмма1

		для захисту себе

		для трудової діяльності

		для здоров'я

		не потрібна



Для чого Вам потрібна сила?

0.208

0.072

0.421

0.299



Лист1

				Для чого Вам потрібна сила?

		для захисту себе		20.80%

		для трудової діяльності		7.20%

		для здоров'я		42.10%

		не потрібна		29.90%

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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Диаграмма1
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Чи використовуються нетрадиційні підходи у виконання силових вправ?

Чи використовуються нетрадиційні підходи у виконанні силових вправ?

0.538
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				Чи використовуються нетрадиційні підходи у виконання силових вправ?

		ні		53.80%

		так		46.20%

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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Диаграмма1

		словесний, наочний

		практичний

		немає відповіді

		емпіричний



Які методи виконання силових вправ використовуються?

0.385

0.096

0.269

0.25
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				Які методи виконання силових вправ використовуються?

		словесний, наочний		38.50%

		практичний		9.60%

		немає відповіді		26.90%

		емпіричний		25.00%

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






