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і просторово-часових параметрів рухів у веслувальників достатньо використовувати 
один із цих тестів.

Висновки

1. Виявлено, що спортивно-дидактична модель із пріоритетним застосуванням 
засобів і методів розвитку координаційних здібностей забезпечує високий рівень 
розвитку здібності до оцінки та регуляції динамічних і просторово-часових 
параметрів рухів.
2. Отримані в тестуванні результати дозволяють стверджувати, що розроблена 
нами спортивно-дидактична модель удосконалення здібності до оцінки та регуляції 
динамічних і просторово-часових параметрів рухів є ефективною і може 
використовуватись при підготовці веслувальників на етапі початкової підготовки.
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УДОСКОНАЛЕННЯ ТЕХНІКИ БІГУ НА КОРОТКІ ДИСТАНЦІЇ ШЛЯХОМ 
СПРЯМОВАНОГО РОЗВИТКУ СИЛИ ГОЛОВНИХ ГРУП М ’ЯЗІВ

У статті продемонстровано доцільність розвитку сили м 'язів ніг для формування основних 
елементів техніки бігу на короткі дистанції. З ’ясовано, що збільшення сили м ’язів -  розгиначів та 
згиначів стегна викликає ріст довжини кроку, спонукає до скорочення тривалості опори і зростання 
швидкості бігу.
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Світпана Марчук. Удосконалення техніки бігу на короткі дистанції шляхом спрямованого розвитку...

Постановка проблеми. Спринтерський біг можна визначити як дію, пов’язану з 
функціонуванням опорно-рухового апарату людини. У техніці бігу прийнято розглядати 
активність опорної та махової ноги [ 1; 4]. Зокрема, махова після руху від опори виноситься 
вперед -  вверх, розгинається для початку взаємодії з доріжкою. М ’язи -  згиначі стегна 
визначають швидкість (тривалість) піднімання махової ноги вперед. Якщо зросте сила 
цих м’язів, то тривалість виносу буде більшою, час польоту зменшиться, таким чином, 
можемо фіксувати приріст темпу бігу при зниженні довжини кроку.

Опорна нога працює у фазах амортизації та відштовхування. Суттєвого значення 
для досягнення високих результатів набувають м’язи -  розгиначі стегна. Саме вони 
мають малу площину дії сили (від 0 до 5-7 см), а місце прикладання зовнішньої сили 
(реакції опори) знаходиться на відстані довжини ноги (80 -  95 см), тому навіть при 
малій швидкості скорочення м’язів (1 м/с) лінійна швидкість руху стопи чи, навпаки, 
тіла по відношенню до стопи на опорі може досягати 10 м/сек. Якби збільшити тільки 
силу цих м’язів, то повинна зрости швидкість переміщення загального центру маси тіла 
(зцмт) і, відповідно, довжина кроку.

Одночасне збільшення сили як згиначів, так і розгиначів стегна повинно вплинути 
на зростання довжини кроку й темпу бігу [2; 5; 6; 7].

Параметри виконання вправ [1]:
1. Інтенсивність скорочення м ’язів повинна сягати 90% від максимальної, саме 

за таких обставин буде рекрутовано найбільше м’язових волокон.
2. Потужність вправи -  90 -  95% від максимуму.
3. Тривалість вправи -  8-20 секунд (до зниження запасів креатинфосфату).
4. Інтервал активного відпочинку повинен складати 5 - 1 0  хвилин.
5. Кількість повторень залежить від підготовленості й може складати від 3 до 15

разів.
6. Потрібно проводити не більше двох тренувань на тиждень.
Очевидно, що таке тренування викликає приріст сили гліколітичних м’язових 

волокон, оскільки в окислювальних м’язових волокнах іони водню не накопичуються, 
вони поглинаються мітохондріями.

Для цілеспрямованого впливу на головні м’язові групи можна використати систему 
полегшеного лідирування (СПЛ), запропоновану Е.Е.Аракеляном зі співавторами [1]. 
Вона дозволяє тягнути спортсмена попереду, що викликає збільшення темпу бігу, акти­
візацію м’язів -  згиначів стегна, чи ззаду, що зменшує швидкість просування. При цьому 
зростає навантаження на м’язи, котрі здійснюють відштовхування.

Мета дослідження полягає у вивченні впливу спеціальної силової підготовки на 
параметри спринтерського бігу.

Організація та методи дослідження. В експерименті взяло участь 73 спортсмени 
відділення легкої атлетики Івано-Франківської обласної дитячо-юнацької спортивної 
школи віком 1 2 -1 4  років. Вибірку поділено на чотири групи. Усі спортсмени мали стаж 
тренування 2 роки та пройшли обстеження до і після експерименту:

-  антропометричне (маса й довжина тіла);
-  тестування показників спеціальної фізичної підготовленості (стрибки у довжину: 

з місця; біг: 30 метрів із ходу, 60 метрів, 80 метрів, 150 метрів);
-динамометрію (в ізометричному режимі вимірювали скорочення м’язів -  згиначів 

і розгиначів кульшового й колінного суглобів) за допомогою тензометричного динамо­
метра. При діагностуванні сили згиначів кульшового суглоба кут у ньому складав 210° [ 1 ];

-подографію (вимірювали час опори, польоту, темп бігу й довжину кроку).
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В експерименті використано систему полегшеного лідирування (СГІЛ). Вона скла­
дається з двигуна і блока управління. Двигун може виконувати тягу та гальмування за 
необхідними показниками [1].

Тривалість експерименту складала 5 тижнів. Мікроцикл включав чотири заняття: 
перше й третє -  в експериментальних групах (1-а, 2-а і 3-я) проводились із використан­
ням тренажера СПЛ; друге й четверте були однаковими в усіх групах і включали засоби 
фізичної і технічної підготовки.

Результати дослідження та їх обговорення. Спортсмени першої групи в експе­
риментальні дні виконували біг із протидією 15% маси тіла, із зосередженням на активне 
відштовхування. Тривалість забігу складала 15 с, тобто до виявлення локальної втоми 
м'язів. Забіг повторювали через 8 -1 0  хвилин. Кількість повторень складала 5 - 7  разів.

Досліджувані другої групи в експериментальні дні виконували біг у полегшених 
умовах з тягою 10% від маси спортсмена. Тривалість бігу 6 -  7 с. Забіг повторюється 
через 4 - 6  хвилин. Кількість повторень 4 - 6  разів.

Представники третьої групи в перший експериментальний день виконували біг із 
протидією 15%, а наступний день -  біг у полегшених умовах з тягою 10% від маси 
спортсмена. Об’єм навантаження ідентичний спортсменам двох попередніх груп.

Досліджувані контрольної вибірки виконували тренувальну програму відповідно 
до загальноприйнятих рекомендацій [3; 4; 8]. Експеримент організовано на спеціально 
підготовчому етапі. Кількісна оцінка проведеної роботи подана у таблиці 1.

У першій експериментальній групі за рахунок збільшення довжини кроку (в 
середньому на 4 см) відбулося достовірне зростання швидкості бігу на 4,4% (Р < 0.05), 
час опори скоротився на 3,9%, а політ збільшився на 3,1%. Силові показники розгиначів 
стегна, гомілки і згиначів стопи зросли на 17-20% (Р < 0,05).

Таблиця 1
Об’єм тренувальних навантаж ень по базових засобах розвитку швидкісних

здібностей

Основні засоби тренування Г рупи
1-а 2-а 3 - я 4-а

Б іг  д о  6 0  м  із С П Л , к м 3 ,2 7 2 ,8 7 2 ,4 5 -

Б іг  д о  6 0  м , к м - - - 2 ,9
С т а р т о в і  в п р а в и ,  р а з з о 6 0 2 5 6 0
К о н т р о л ь н и й  б іг  д о  1 0 0  м 5 2 0 5 2 0 5 2 0 5 2 0
К р о с о в и й  б іг  (Ч С С  1 0 0 - 1 5 0  у д /х в ) ,  к м 9 9 9 9
Іг р и , г о д 10 10 10 10
С т р и б к и  (к - с т ь  в ід ш т о в х у в а н ь ) 1 1 0 0 1 1 0 0 1 1 0 0 1 1 0 0

З а г а л ь н а  ф із и ч н а  п ід г о т о в к а ,  г о д 8 8 8 8

У другій групі пройшло збільшення швидкості на 3,4%, темпу бігу -  на 4,0% 
(Р < 0,05), час опори й польоту скоротився на 3% і 4,7% (Р < 0,05) відповідно. Силові 
показники розгиначів стегна, гомілки і згиначів стопи не виявили вірогідних змін, а 
сила згиначів стегна достовірно зросла -  11% (Р < 0,05).

У третій групі відбулося збільшення швидкості бігу на 5,4%, темпу -  2,9%, довжини 
кроку -  2,2%, тривалість опори й польоту скоротилась на 4,8 і 2,7% (Р < 0,05). Силові 
критерії розгиначів і згиначів стегна, гомілки, стопи зросли у проміжку від 14 до 19% 
(Р < 0,05).
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Висновок

Збільшення сили м ’язів -  розгиначів стегна викликає ріст довжини кроку, а зро­
стання сили м ’язів -  згиначів стегна спонукає до скорочення тривалості опори і 
збільшення швидкості бігу.
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АНТИОКСИДАНТНИЙ СПЕКТР ТА АНТИОКСИДАНТНА ПОТУЖНІСТЬ 
ВІТАМІННИХ ПРЕПАРАТІВ І ВІТАМІННО-МІНЕРАЛЬНИХ КОМПЛЕКСІВ 

ДЛЯ СПОРТСМЕНІВ (аналітична стаття)

Доспіджувалися антиоксидантні властивості вітамінних і вітамінно-мінеральних комплексних 
препаратів, які фігурують на сучасному фармацевтичному ринку й використовуються у  практиці 
спорту. Антиоксидантні ефекти препаратів обумовлені як чисельністю, так і загальною масою речовин- 
антиоксидантів, що входять до складу конкретного препарату. Інтегральним показником 
антиоксидантної дії препарату є його антиоксидантна потужність (АОІІ). Запропоновано 
оригінальну методику визначення ступеня А ОП препаратів шляхом розрахунку відповідного індексу 
(індексу АОП). Серед усіх проаналізованих вітамінних препаратів і вітамінно-мінеральних комплексів 
найвищим індексом АОП володіє вітамінно-мінеральний комплекс "Вітрум Енерджи" (виробництво 
ШІРНАЯМ, ШС., США).

Ключові слова: вітаміни, мікроелементи, антиоксиданти, спортсмени.

її XV аз гезеагскесі апііохісіапі ргорегііез о/уііатіп апсі хііатіп-тіпегаї сотріех ргерагаїіопз икіск 
Иа\’е арреагед оп тодегп рИагтасеиІісаІ тагкеї апсі аге изесі іп зрогіз ргасіісез. Апііохісіапі еДесіз о/ 
ргерагаїіот аге сіеіегтіпесі Ьу ЬоіИ тиіііріісіїу апсі %епегаІ и>еі%к о/апііохісіапі зиЬзІапсез м>кіск аге іИе 
рагі о / а рагіісиїаг ргерагаїіоп. Іпіе§га1 Дуиге о / апііохісіапі асііоп о / а ргерагаїіоп із іі з апііохісіапі 
сарасіїу (АОС). її и'аз зи%%езІесі ап огі^іпаї теїНосііс о / сіеіегтіпаїіоп о / апііохісіапі сарасіїу гаїе о / 
ргерагаїіопз Ьу саІси!аІіп% о / (Ье соггезропсіепі іпсіех (іпсіех о/АОС). Атоп§ аіі апаїугесі \ііатіп апсі 
х’ііатіп-тіпегаї ргерагаїіопз (21), хііатіп-тіпегаї сотріех "Уіігит Епег%у" Иаз іке кі^кезі апііохісіапі 
сарасіїу (ргосіисесі Ьу ІІМІРНАКМ, ШС., 115А).

Кеу ууогсіх: хііатіпз, тісгоеіетепіз, апііохісіапіз, зрогізтеп.

Постановка проблеми. З метою активізації захисних властивостей організму, 
передусім за умов життя сучасної людини в досить агресивному навколишньому
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