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Анотація. Значне скорочення кількості годин, які призначаються на процес навчання профі 
них спортивно-педагогічних дисциплін, ставить перед викладачами складне завдання пошуку шляхів: 
поліпшення якості навчання. Постійне проведення навчальних занять у той самий час доби підвид 
ефективність оволодіння технікою штовхання ядра. За відсутності постійного часу знижується якість: 
вчання. Ефективність навчання шляхом проведення навчальних занять в той самий час дня виражаєт 
у збільшенні довжини польоту' ядра і більш швидкому оволодінні технікою штовхання ядра. Кращий • 
для навчання техніці штовхання ядра для студентів -  11.00 -  14.00 год.
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Постановка проблеми та її зв'язок з важливими науковими та практичними за 
даннями. Швидкість та якість навчання в легкій атлетиці багато в чому залежить від здати 
сті відтворення заданого руху, основою для якого є рівень точності диференціювання просі 
рових, часових і динамічних параметрів цього руху. Серед інших чинників, що впливають 
рівень точності, є біоритми, насамперед, добовий біоритм. Відомо, що добовий біоритм зн: 
но впливає на спортивні результати при виступу в змаганнях з легкої атлетики [1]. Вивча 
цю проблему в галузі фізичного виховання почали зовсім недавно. На теперішній час відо 
тільки одна праця про навчання техніці стрибків в довжину' [2], що визначає актуальність щ 
веденого дослідження.

Робота виконується за темою 2.2.10.3п „Підвищення швидкісно-силової та технічі 
підготовленості легкоатлетів різної кваліфікації” Зведеного плану НДР у галузі фізичної ку; 
тури та спорту на 2006 -  2010 рр.

Аналіз останніх досліджень та публікацій, виділення невирішеного завдані
Ефективність процесу навчання залежить від швидкості початкового оволодіння рухом, яі 
му перешкоджають процеси іррадіації збудження та гальмування в ЦНС. У результаті на г 
чаткових етапах навчання спортивно. Техніку виникають неочікувані та непередбачувані і 
пруження тих груп м'язів, участь яких часто перешкоджає вирішенню поставлених завдаї 
Окрім зауважень викладача, велике значення мають відчугтя, що виникають е руховому а; 
раті в процесі рухової діяльності для здійснення корекції руху. В сучасних моделях побуло 
рухів обов'язково присутній спеціальний механізм, який забезпечить оцінювання, корекц 
та контроль виконуваного руху. У різних авторів вони по-різному називаються, виконую 
різний набір функцій та мають різні уяви про його природу. Згідно з одними поглядам! 
основі корекційного механізму лежать сліди пам'яті. Так, Е. Н. Соколов 1969 року назвав д  
рвовою моделлю стимулу”, Дж. Адамс 1971 року назвав їх „перцеитивним слідо> 
П. К. Анохін 1979 року -  „акцептором дії” [2]. Автори вважають, що в основі формування і 
рекційного механізму лежить багаторазове виконання та повторна стимуляція. Міцність с. 
дів залежить від числа спроб, основна функція корекційного механізму полягає в порівняі 
та оцінюванні прогнозованого та реально досягнутого результату. За визначенням понять 
ших науковців, цей механізм базується на певних формах активності [2].

Проведено дослідження фізичної та розумової працездатності [4], а також визнане 
зміни просторових, часових та динамічних показників рухів впродовж дня [3, 4, 5], що вш 
нуло на ефективність навчання техніки стрибка у довжину з розбігу [2]. Однак так
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. міджень недостатньо для того, щоб стверджувати про вплив біологічного ритму на 
активність навчання техніці легкоатлетичних вправ.

Мета роботи -  визначити ефективність навчання техніки штовхання ядра при прове- 
л: -:н! занять в різний час дня.

Завдання:
1. Визначити залежність результату в штовханні ядра від якості виконання техніки 

•ІТСМИХ елементів.
2. Визначити вплив часу дня на ефективність оволодіння технікою штовхання ядра. 
Для вирішення поставлених завдань використовувалися такі методи дослідження: ана-

: летальної наукової і методичної літератури: педагогічний експеримент; математичні ме- 
я  ли дослідження.

Організація дослідження. Дослідження проводилися в 5 академічних групах 1 курсу 
-'ФК за програмою загального курсу дисципліни „Теорія і методика легкої атлетики”. За- 
і  проводилися згідно з навчального розкладу двічі на тиждень. Перші три групи займали- 

: хтійно у певний час: заняття в групі А проводилося на першому занятгі (з 8.30 до 10.05), 
~ ти Б -  на другому занятті (10.45 -  12.20), у групі В -  на третьому занятті (13.00 -  14.35). 
зо х  групах, що залишилися, розклад був такий: група Г займалася на першому і другому 

група Д -  на першому і третьому заняттях. Оцінювання проводилося за 5-бальною 
юю В. Д. Мазниченко. Процес навчання відповідав загальноприйнятим принципам, 
атична обробка отриманих результатів була стандартною.
Результати дослідження та їх аналіз. Наприкінці навчання під час складання загііко- 

-лрмативів у студентів реєструвалися такі показники: 1) довжина польоту ядра при вико- 
способу „зі стрибка” (для виконання цього залікового нормативу надавалось 3 спроби, 

визначався найкращий результат); 2) результати у штовханні ядра з місця, які бралися 
додні як поточні нормативи та які не впливають на залікову оцінку; 3) визначалася різ- 

ч-ж вказаними вище показниками, що характеризувала рівень використання швидкості, 
: : ягалаея при виконанні стрибка; 4) оцінки за техніку виконання окремих фаз кращого 

вправи та досягнення в ній високого результату.
5' результаті проведеного експерименту встановлено таке. У групі А, в якій навчання 

діло на першому занятті, при складанні залікових нормативів у штовханні ядра зі 
із середній результат для трупи склав 822,5±13,8 см (при коефіцієнті варіації У=7,8 %). 
:зт у штовханні ядра з місця дорівнював 801,3±12,7 см (при У=7,4 %). Таким чином, 
ність використання швидкості, набраної при виконанні розгону “стрибком”, сприяла 

енню результату польоту ядра на 21,3 см.
У групі Б, що постійно проходила навчання на другому занятті, середній результат у 

іі ядра зі “стрибка” зафіксований приблизно на такому ж рівні -  825, 9±16,4 см (при 
Проте в штовханні ядра з місця результат дорівнював лише 785,0±15,3 см 

: Це був один із найнижчих результатів порівняно з іншими групами. Ефективність
стакня стрибка в поліпшенні результату становить 40,9 см, що було найвищим показ- 
:еред інших груп. Це свідчить про те, що студенти цієї групи опанували найвищий рі- 
гкзристання швидкості, набраної при виконанні розгону „стрибком”, у поліпшенні сво- 
гжтату. Результати групи В, яка постійно займалася на третьому занятті, виявилися 

50 на такому ж рівні, як і в групі Б.
Результати групи В, яка постійно займалася на третьому занятгі, виявилися приблизно 

* г  ж рівні, як і в груші Б. Середам результат групи у штовханні ядра зі стрибка стано- 
5.9±7,4 см (при У=5,1 %). Середній результат групи у штовханні ядра з місця зафіксо- 

- 1  рівні 777,8±6,5 см (при 4,7 %), що, як виявилося, було найнижчим показником серед 
ли Різниця між результатами, показаними при виконанні штовхання ядра зі стрибка та 

становить 38,1 см, іцо незначно поступається результату групи Б. Ця група, як і група 
зала за період навчання високий рівень техніки виконання фази розгону ядра спосо- 

стрнбка».
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Результати ірупи Г, де заняття відбувалися: один раз на тиждень -  на першому заш 
другий раз -  на другому, склали відповідно у штовханні ядра зі стрибка 832,1±15,3 
(V—8,0 %) та з місця -  826,3±І4,0 см (У=7,4 %). Різниця між результатами становить ш 
5,8 см, що свідчить про низький рівень техніки використання швидкості, що набирається 
час виконання розгону ядра способом „зі стрибка”. При високому результаті у штовхе 
ядра з місця, що свідчить про потенційні можливості цієї ірупи, результат цілісног о викот 
кя вправи незначно відрізнявся від результа тів інших груп

Результати групи Д, в якої заняття відбувалися в тиждень: один раз -- на першому 
нятті, другий раз -  на третьому, були зафіксовані відповідно 814,5±] 1,9 см (при У-6,8 % 
810,4±11,4 см (при У=б,6 %). Різниця між результатами становить 4,1 см. Це найнижчий 
казник серед усіх груп, що характеризує відсутність вміння використовувати швидкість, 
брану під час стрибка.

За результатами проведеного експерименту можна зробити такі висновки. Результ 
у штовханні ядра з місця застосовують у зрошуванні легкоатлетів як тест для визначення 
тенційних можливостей спортсменів. Наскільки результат при виконанні даного те 
високий, настільки можна розраховувати на високий результат при виконанні цілісної леї 
атлетичної вправи — штовхання ядра зі стрибка.

Однак, для цього необхідно мати високий рівень техніки виконання стрибка, що 
зводить ефективно використати набрану швидкість розгону з наступним фінальним зусилл 
У нашому дослідженні ця ефективність серед груп була різною. Так, в групах, які мали ви 
довж тижня постійний час проведення навчальних занять із легкої атлетики, ефективність 
вчання була значно вищою, ніж в інших групах, у яких ця закономірність відсутня.

Найбільша ефективність спостеріг алася у групах Б і В, заняття в яких відбувалися 
стійно відповідно на другому та третьому заняттях. Ефективне виконання стрибка дозвол 
поліпшити результати на 40,9 см та 38,1 см: відповідно, що значно перевищує аналогічні 
казники шших груп. Так, в групах Г і Д такого приросту не спостерігалося. Ця величина < 
повить всього 5,8 см та 4,1 см. Фактично студенти цих груп штовхали ядро майже однак 
як з місця, так і зі стрибка, що вказує на низькі темпи оволодіння технікою даної фази.

Під час експерименту визначалася залежність результату в штовханні ядра від, рі 
виконання окремих елементів техніки цілісної легкоатлетичної вправи, яка умовно розпод 
на на 5 фаз: 1 -  вихідне положення; 2 -  рівновага; 3 -  групування; 4 -  стрибок; 5 -  фінал 
зусилля. Техніка виконання кожної фази оцінювалася за п ’яти бальною системою. Для ко» 
групи окремо розраховувалися коефіцієнти кореляції між результатом у штовханні ядрі 
оцінкою за виконання кожної окремої фази.

У результаті проведеного кореляційного аналізу встановлено таке. Коефіцієнта кс 
ляцїї між результатами у штовханні ядра та оцінкою за виконання вихідного положення : 
ходилися в межах від 0,096 до 0,344, що характеризується слабкою ступінню взаємозв'я 
(за Чедцоком). Такий рівень зв'язку пояснюється тим, що вихідне положення -  не стати 
поза, яку можна вивчити незалежно від рівня результату в штовханні ядра. Аналогічне по 
ження спостерігалося при підрахунку коефіцієнта кореляції між дальністю польоту ядра 
оцінкою техніки виконання фази рівноваги. Рівень зв'язку знаходився у межах від 0,007 
0,379, що також вказує на слабку ступінь взаємозв'язку. .Аналогічна ситуація спостерігай 
при підрахунку коефіцієнта кореляції між результатами у штовханні ядра та оцінкою за ви 
нання фази друкування”, де коефіцієнти кореляції знаходились у межах від 0,268 до 0,59( 
підтвердили помірну ступінь взаємозв'язку, Всі вказані фази мають статичний або повільї 
характер роботи м'язів, що не становило значної складності у виконанні завдання та не вп 
нудо на рівень кореляційного зв'язку техніки виконання цих фаз із результативністю у п 
вханні ядра.

Зовсім інша динаміка сностерії'алася при дослідженні зв'язку між результатами у п 
вханні ядра та оцінкою за виконання фаз стрибка та фіїгального зусилля. Так, коефіцієнти 
реляції між результатом у штовханні ядра та оцінкою за техніку виконання стрибка визнач' 
в групі А (г=057 1 2), в групі Б (г=0,915), в груш В (г=0,748). Таким чином, у групах, які м
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л  ійний час проведення занять, встановлено високий рівень кореляційного зв'язку. Інша ка- 
гтина спостерігалася при визначенні рівня зв'язку в групах, в яких не було постійного часу 
іговедення занять упродовж тижня. Так, в групі Г коефіцієнт кореляції становить г=0,371, шо 
= газує на слабку ступінь взаємозв'язку, а в групі Д (г=0,526) -  на помірну. Аналогічна ситуа- 

спостерігалася при визначенні рівня взаємозв'язку між результатом та оцінкою за техніку 
: пчонання фінального зусилля. Як і в попередньому випадку зафіксовано високий рівень зв'я- 
ку в групах А, Б та В: А (г=0,750), Б (г=0,778) та В (г=0,716). В інших групах рівень кореля- 
лАного зв'язку був нижчим: слабкий -  у групі Г (г=0,259) та помірний -  у групі Д (г=0,466).

Під час дослідження визначалася залежність між результатом у штовханні ядра зі 
: грибка та з місця. Коефіцієнти кореляції' між результатами виконання вправи зі стрибка та з 

'-ля показали високий рівень залежності у всіх групах. Найнижчий коефіцієнт дорівнював 
І  -60. Трохи нижчим був рівень зв'язку між результатом у штовханні ядра та різницею між 
л овханням ядра зі стрибка та з місця. В групах А, Б та В коефіцієнти кореляції відповідно 
--шовлять 0,880; 0,811 та 0,807, що свідчить про високий рівень взаємозв'язку. В інших гру- 

коефіцієнти були нижчими.
Це вказує на те, що показник різниці між результатом у штовханні ядра зі стрибка та з 

* -ля характеризує рівень технічної майстерності та ефективності навчання. Тому визначався 
рвень кореляційного зв'язку цього показника з оцінкою за техніку виконання стрибка та фі- 
■ального зусилля. Оцінка за виконання стрибка мала високий рівень взаємозв'язку в групах Б
- З • відповідно 0,795 та 0,756) та значний зв'язок у групі А (г=0,646). Трохи нижчим виявився 
азечь при підрахунку коефіцієнтів даного показника з оцінкою за виконання фінального зу-
-  - - Я в групах А, Б і В, що характеризується значним взаємозв'язком та напрямком тенденції. 
В тг.пих трупах такої залежності не виявлено.

Таким чином, результати дослідження вказують на необхідність при навчанні техніки 
зхання ядра особливу увагу приділяти виконанню стрибка як фази, від якої залежить 

їсть виконання основної частини техніки -  фінального зусилля.
Висновки

1. Стереотипне за часом дня повторення навчальних занять підвищує ефективність 
лесу навчання техніки штовхання ядра. Відсутність вказаної стереотипності значно змее-

ефективність, що підтверджується як результатом, так і технікою виконання.
2. Встановлено вплив часу дня на рівень кореляційної залежності дальності польоту 

від техніки виконання окремих фаз вправи. Сприятливим для оволодіння технікою што-
ядра є час від 11.00 до 14.00 год. Несприятливим моментом є відсутність стабільності 

лення занять з навчання техніці штовхання ядра.
Перспектива подальших досліджень у цьому напрямку пов'язана з проведенням 

их досліджень в інших видах легкої атлетики.
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ВЛИЯНИЕ ВРЕМЕНИ ДНЯ НА ЭФФЕКТИВНОСТЬ 
ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ ТОЛКАНИЯ ЯДРА

Станислва ХАРАБУГА, Г алина ЧОРНЕНЬКА
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Аннотаций. Значительное сокращение количества часов, которые отводятся на : 
цесс обучения профилирующих спортивно-педагогических дисциплин, ставит перед пре 
вателем сложное задание поиска путей для улучшения качества обучения. Постоянное г 
дение учебных занятий в одно время дня повышает эффективность овладения технике; 
кания ядра. При отсутствии постоянного времени снижается качество обучения. Эффе 
ность обучения путем проведения учебных занятий в одно и то же время дня выражае 
увеличении длины полета ядра и более быстром овладении техникой толкания ядра. Н 
лее благоприятное время для обучения техники толкания ядра студентов -  11.00 -  14.00 -

Ключевые слова: биоритм, обучение, занятие, толкание, ядро, техника.

Annotation. Considerable reduction of amount of hours which are taken on the pro- 
teaching of profiling sport-pedagogic disciplines, demand before a teacher the difficult ta>j; 
search the ways o f the improvement of studies’s quality. The regular leading of lessons at the 
time of day increase efficiency of master the technique of shotput. If there is no regular time r  
ching quality falls down. Efficiency of teaching by leading of lessons at the same time of da 
pressed in increase o f length o f flight of shot and in more rapid master o f shotput’s technique 
favorable time for students for teaching of technique of shotput is -  11.00 -  14.00.

Key words: biorhythm, studies, lessons, push, shot, technique.
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