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Анотація. Результати дослідження свідчать, що силові вправи позитивно впливають на показники фізичної підготовленості студентів, що спеціалізуються в бігу на середні дистанції.
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Вступ. Розвиток фізичної культури і спорту є актуальним  напрямком
розвитку держави. Він впливає не тільки на зміцнення здоров’я, а й на духовний розвиток населення України. В ст. 26 Закону України «Про фізичну культуру і спорт» записано «…Органи державної влади та органи місцевого самоврядування сприяють розвитку фізичної культури в навчальних закладах. Метою фізичної культури є розвиток фізичного здоров’я, комплексний підхід до формування розумових і фізичних здібностей, вдосконалення фізичної та психологічної підготовки» [3].
Фізична підготовка – це методично грамотно організований процес рухової діяльності людини  для оптимального розвитку її фізичних якостей.
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Загальній фізичній підготовці легкоатлетів присвячено багато наукових і методичних праць вітчизняних і закордонних учених [1, 2, 5].
Л. Є. Шестерова, Ту Яньхао [6] вважають, що загальна фізична підготовка бігунів на середні дистанції повинна включати біг стрибками з акцентом на фазу польоту; стрибки з ноги на ногу з акцентом на швидкість виконання; стрибки на одній нозі з підтягуванням поштовхової ноги під сідницю; стрибки на двох ногах з підтягуванням їх до грудей; опорні стрибки; стрибки через снаряди і природні перешкоди; стрибки через скакалку на одній і двох ногах; вистрибування з глибокого присіду; потрійний, п’ятірний, десятерний стрибок з місця; різноманітні вправи, спрямовані на розвиток сили м’язів спини, черевного пресу, задньої і передньої поверхні стегна, що виконуються в парах, на снарядах, тренажерах, з набивними м’ячами, еспандерами, штангою, а також застосування методу колового тренування.
Бігунам на середні дистанції рекомендується щодня виконувати силову роботу, але тільки на одну групу м’язів. Тобто кожне тренування на додаток до бігової роботи повинно включати силові вправи, що спричиняють загальний оздоровчий ефект та сприяють відновленню на тлі підвищення внутрішнього гормонального фону [4, 7].
Для розвитку сили сідничного м’яза, м’язів задньої поверхні стегна та гомілки використовуються звичайні вставання на носки. Їх можна виконувати з невеликою вагою по черзі на кожній нозі, до болісних відчуттів у м’язі, до 60 с. Темп виконання зручний – 1 цикл за 2-4 с, за хвилину – 20-30 підйомів. Вправа виконується у повільному темпі. В тренуваннях бігунів на середні дистанції використовуються і пружинисті нахили, махи ногами з великою амплітудою, розтягання в парах, стретчинг, вправи «бар’єрної школи», що сприяють розвитку гнучкості [6].
Не дивлячись на достатньо добре розроблений зміст загальної фізичної підготовки бігунів на середні дистанції, залишається не вивченою проблема фізичної підготовленості студентів-легкоатлетів, що спеціалізуються в бігу на середні дистанції.
Мета дослідження – дослідити динаміку рівня фізичної підготовленості студентів-легкоатлетів, що спеціалізуються в бігу на середні дистанції, під впливом вправ силової спрямованості.
Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилося в групі підвищення спортивної майстерності (біг на середні дистанції). У ньому взяли участь 14 студентів (6 – дівчат та 8 – хлопців), кваліфікація яких відповідала ІІ та ІІІ розряду.
Для досягнення мети дослідження застосовувалися наступні методи дослідження: аналіз та узагальнення літературних джерел, тестування, експеримент, методи математичної статистики.
Показники загальної фізичної підготовленості студентів визначалися за допомогою тестів для спортсменів II спортивного розряду за комплексною програмою для ДЮСШ.
Порівняння отриманих результатів із нормативними, свідчить, що як у дівчат, так і у хлопців вони, в основному, відповідають оцінці «задовільно»,
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тобто фізична підготовленість спортсменів є недостатньою і потребує цілеспрямованого підвищення.
Статистична обробка отриманих результатів свідчить, що середні результати юнаків у всіх тестах вищі, ніж у дівчат. Лише показники гнучкості у дівчат вищі, ніж у хлопців.
Задля визначення рівня розвитку витривалості у дівчат і хлопців використовувалися різні тести – біг на 2000 та 3000 м, відповідно. Тому за абсолютними величинами порівнювати результати немає можливості. У зв’язку з цим була розрахована швидкість пересування спортсменів. Отже у дівчат вона відповідала 3,85±0,58 м/с, а у хлопців – 4,28±0,22 м/с, що свідчить про відсутність достовірності відмінностей між результатами (р≥0,05).
Впродовж підготовчого періоду в зміст тренувальних занять бігунів на середні дистанції включалися 3 блоки силових вправ, які чергувалися протягом тижня. Кожний з вище зазначених силових блоків був спрямований на окрему м’язову групу, що має найбільш суттєвий вплив на результат змагальної діяльності.
Наприкінці дослідження було проведено повторне тестування, результати якого представлені в таблиці 1.
Таблиця 1
Показники рівня фізичної підготовленості дівчат і хлопців, що спеціалізуються в бігу на середні дистанції
	
Види вправ
	Хлопці (n=8)
	t
	р
	Дівчата (n=6)
	t
	р

	
	Х± m
	Х ± m
	
	
	Х ± m
	Х ± m
	
	

	Підйом тулуба в сід
з положення лежачи, раз
	
46,4±1,43
	
49,8±0,72
	
2,33
	
≤0,05
	
43,0±0,88
	
45,8±0,56
	
2,69
	
≤0,05

	Згинання та
розгинання рук в упорі лежачи, раз
	
35,6±3,54
	
39,6±0,48
	
1,12
	
≥0,05
	
24,8±1,1
	
28.4±0,42
	
3,05
	
≤0,01

	Стрибок в довжину з місця, м
	232±5,55
	243±2,75
	1,78
	≥0,05
	200,0±2,15
	205±3.2
	1,31
	≥0,05

	Швидкість бігу на
2000 м/3000 м, с
	4,28±0,07
	4,5± 0,11
	1,69
	≥0,05
	3,85±0,11
	3,98±0,06
	1,38
	≥0,05

	Нахил вперед з положення сидячи,
см
	
5,2±1,15
	
6,5±0,51
	
1,03
	
≥0,05
	
8,5±0,83
	
9,6±0,11
	
1,22
	
≥0,05

	Човниковий біг
4×9 м, с
	9,58±0,16
	10,14±0,08
	3,11
	≤0,01
	10,14±0,16
	9.92±0,13
	1,05
	≥0,05



Аналіз показників фізичних якостей свідчить про підвищення їх наприкінці підготовчого періоду. Слід зазначити, що зміни, які відбулися, не завжди достовірні. Так, у хлопців достовірність відмінностей спостерігається лише в результатах підйому тулуба в сід з положення лежачи за 1 хв. (р≤0,05) та човникового бігу 4×9 м (р≤0,01); у дівчат – в результатах підйому тулуба в сід з положення лежачи за 1 хв. (р≤0,05) та згинання та розгинання рук в упорі лежачи (р≤0,01). На наш погляд, недостовірні зміни показників пов’язані з наслідками COVID-19, що призвело до карантину і, як наслідок, до самостійних

занять студентів. Студенти не завжди відповідально відносяться до виконання самостійних завдань і виконують їх.
Висновки. Аналіз отриманих результатів у статевому аспекті дозволив встановити перевагу хлопців у всіх тестах, але вона не завжди достовірна, як до експерименту, так і після нього. Впровадження в процес тренування бігунів на середні дистанції вправ, спрямованих на покращення сили м’язів, що безпосередньо впливають на результат змагальної діяльності, свідчить про достовірну зміну показників сили м’язів черевного пресу (р≤0,05) та спритності (р≤0,01) у хлопців і показників сили м’язів черевного пресу (р≤0,05) та рук (р≤0,01) у дівчат.
Задля підвищення спортивних результатів студентів-спортсменів, що брали участь у дослідженні, викладачу-тренеру цієї групи слід більш уваги приділяти загальній фізичній підготовці своїх вихованців.
Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку полягають у розробці та впровадженні в систему тренування студентів-спортсменів комплексів вправ, що спрямовані на підвищення швидкісно-силової підготовленості.
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