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Высокая социальная, прикладная и спортивная значимость спринтерских дисциплин лёгкой атлетики предопределяет интерес к научным исследованиям по всему спектру проблем многолетней подготовки занимающихся [3, с.76]. Необходимость интенсификации и специализации тренировочного процесса, являющихся условиями дальнейшего роста результатов, заставляет вести поиск всё новых эффективных тренировочных средств. Применение разработанного  комплекса прыжковых упражнений, экспериментально доказало их эффективность в повышении скоростных и скоростно-силовых компонентов двигательных действий студентов.

           Бег на короткие дистанции является самым древним видом легкоатлетических упражнений, входящих в современную лёгкую атлетику. Еще на античных олимпиадах атлеты соревновались в беге на один стадий (192,27 м). В наше время бег на короткие дистанции в соревнованиях стал проводиться впервые в Англии, и предпочтение было отдано дистанции 100 ярдов (91,4 м, 1860 г.).  
          Бег на короткие дистанции – один из наиболее популярных видов легкой атлетики. Занятие этим видом спорта является важным средством физического воспитания, занимает одно из первых мест по своему характеру двигательных действий. Общеизвестно, что основным фактором, определяющим эффективность деятельности в спринтерском беге, является скорость в выполнении соревновательного упражнения, которая интегрально отражает развитие таких физических качеств, как быстрота, сила и ее скоростное проявление [1, с.8]. 
         Рассматривая с точки зрения физиологической характеристики, спринтерский бег происходит в условиях анаэробного энергообеспечения работающих мышц за счёт распада богатых энергией фосфорных соединений – АТФ и КрФ. В целом анаэробный компонент в беге на 100 м. составляет около 90% от общей энергопродукции [2, с.132]. Отличительными признаками бега на короткие дистанции является – увеличение скоростно-силового потенциала мышечных групп, морфологическая специализация мышечных волокон, их гипертрофия. Увеличение силового потенциала, скорость сократительных свойств мышц, координация их работы – главные факторы, опредиляющие взрывную мощность мышечных усилий. В процессе тренировок увеличивается физиологический поперечник за счёт утолщения мышечных волокон (гипертрофия), возрастает число капиляров окружающих мышечные волокна. С целью повышения объёма специальной подготовленности, необходимо увеличение аэробных возможностей путём применения динамических скоростно-силовых упражнений, ведущих к значительному усилению внешнего дыхания, кровообращения в мышцах, обеспечивающих основные рабочие усилия. Это объясняется тем, что при достижении определённого уровня аэробного энергообмена, усилении кровообращения в работающих мышцах, происходит быстрый ресинтез АТФ и КрФ после включения максимальных мышечных усилий. 
Актуальность. Современная система подготовки легкоатлетов требует высокого уровня развития физических качеств. Их развитие, наряду с овладением рациональной техникой движения, является основой роста спортивных результатов в лёгкой атлетике. Проблемы физической подготовки занимают одно из центральных мест в теории и практике лёгкой атлетики. 
          Спортивное совершенствование во многом зависит от поиска эффективных путей построения учебно-тренировочного процесса, подбора специальных упражнений, адекватных по своим параметрам, а главное их последовательной системы использования на занятиях.
           Основной задачей специальной физической подготовки спринтеров заключается в повышении скоростного компонента физической работоспособности, а средства и методы тренировки должны быть ориентированы на развитие скоростного и скоростно-силового  . компонентов двигательных действий
Анализ литературных источников позволил определить тему исследования: «Применение комплекса прыжковых упражнений в тренировочном процессе студентов, специализирующихся в беге на короткие дистанции».
Цель исследования – изучить влияние применения комплекса скоростно-силовых прыжковых упражнений на результат студентов – легкоатлетов, специализирующихся в беге на короткие дистанции. 
Методы исследования: анализ научно-методической литературы, тестирование, педагогический эксперимент, математическая обработка полученных результатов.
          Изучение литературных данных проводилось для оценки состояния проблемы, определения задач исследования, сопоставления имеющейся информации с результатами экспериментальных исследований и с целью создания представления о физической подготовке тренировочного процесса спринтеров. 
          Педагогический эксперимент был проведён в период с сентября 2016 г. по июнь 2018 г. на учебно-тренировочных занятиях по легкой атлетике со студентами (девушки) ГБПОУ НО «Арзамасский медицинский колледж» в количестве 9 человек, специализирующихся в беге на короткие дистанции. 
          При обработке полученных результатов использовали расчётный коэффициент t-критерия Стьюдента.

          На основании анализа специальной литературы в настоящем исследовании в качестве экспериментального времени был взят специально-подготовительный этап подготовки к летнему соревновательному сезону, который для студентов 16-17 лет учебно-тренировочного этапа 1-го года продолжался 12 недель и предусматривал 3 занятия в недельном микроцикле [5, с.76]. Часть комплексов, показавших свою эффективность при развитии скоростно-силовых качеств, была адаптирована к нашей задаче. В тренировочном процессе применялся комплекс скоростно-силовых прыжковых упражнений. Были определены основные средства и методические рекомендации использования прыжковых упражнений для развития скоростно-силовых возможностей спринтеров. Средства скоростно-силовой подготовки, как прыжковые упражнения, так и упражнения с отягощениями, в значительных объемах использовались на специально-подготовительном этапе подготовки спринтеров[4, с.32].
          В первом комплексе тренировочного процесса специально-подготовительного этапа применялись следующие упражнения: прыжки с места, тройные, пятерные, десятерные прыжки. 
          Второй комплекс состоял из прыжков с применением гимнастических скамеек: 
- перепрыгивание скамейки разными типами прыжков: на одной, двух ногах, стоя, из положения на корточках.
- прыжки по скамейке: на одной ноге, на корточках передом, боком.
- прыжки по скамейке со сменой ног на каждый прыжок.
- прыжки через гимнастическую скамейку с последующим ускорением.
          Третий комплекс включал 10 прыжков в глубину с высоты в 30 см с последующим преодолением 2 разновысоких барьеров (40 и 50 см) и приземлением в прыжковую яму. Затем выполняется 10 напрыгиваний с места на препятствия до максимальной высоты, после чего делалось ускорение на расстоянии до 30 м. На первой тренировки выполнялись 2 серии с интервалами отдыха до 3-х минут. В каждом последующем занятии количество серий увеличивалось на одну единицу и доводилось в конце эксперимента до 4.
          Четвёртый комплекс содержал прыжки в глубину с высоты в 30 см с последующим напрыгиванием на тумбу высотой в 50 см (20 отталкиваний), скачки по одному разу на каждой ноге и прыжки с ноги на ногу (многоскоки) до 40 м по мягкому грунту. Завершалась серия двумя ускорениями по 40 м. На первом занятии выполнялись 2 серии через 3-х минутный интервал отдыха. В последующих тренировках количество серий постепенно увеличивалось и доводилось до 4.
          Прыжки с отскока, выполняемые после предварительного прыжка в глубину являются более эффективными. Анализ их выявил ряд преимуществ перед обычными прыжковыми упражнениями:
1. Высокий уровень мышечного напряжения достигается в короткое время; переключение от отступающей работы к преодолевающей и развитию максимальных усилий происходит очень быстро. 
1. Прыжки в глубину, являясь очень сильным физиологическим раздражителем, оказывают значительное воздействие на функциональное состояние нервно-мышечного аппарата.
          После каждой серии испытуемые делали упражнения на расслабление ведущих групп мышц. Выбор высоты прыжка в глубину с отскоком вверх, оптимальной дозировки упражнений и отдыхом между сериями были основаны на рекомендациях, полученных в результате ряда исследований на спортсменах различной квалификации.
Тактика применения прыжков заключалась в последовательности выполнения упражнений различной направленности и строгой дозировке в каждом подходе с обязательным контролем за интервалом отдыха между сериями. 
Результаты исследования. Тестирование общей и специальной физической подготовленности проводилось в начале и конце учебного года с помощью контрольных нормативов: бег на 30 м, 100 м. прыжок в длину с места, тройной прыжок, выпрыгивание из полного приседа за 10 секунд. Оценка эффективности применения разработанных комплексов проходила в естественных условиях тренировочного процесса бегунов на короткие дистанции. В таблице представленны полученные нами результаты по исследуемым параметрам.

Таблица.  Результаты контрольных нормативов студентов-спринтеров до и после применения комплекса скоростно-силовых прыжковых упражнений
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	№
	Контрольные
упражнения
	Доэксперемента

	P
	После
эксперемента
	P

	
	
	(n=9)
	
	(n=12)
	

	1.
	Бег 30 м. (сек.)
	4,9 + 0,01
	(P>0,05)
	4,5 + 0,01
	(P<0,05)

	2.
	Бег 100 м. (сек)
	14,1+ 0,05
	(P>0,05)
	13,6 + 0,05
	(P<0,05)

	3.
	Прыжок в длину с места (см.)
	187,5 + 2,3
	(P>0,05)
	205,4 + 2,4
	(P<0,05)

	4.
	Тройной прыжок (м.)
	576,2 + 2,2
	(P>0,05)
	589,4 + 2,3
	(P<0,05)

	5.
	Выпрыгивание из положения
приседа за 10 сек.
	8,9 + 0,41
	(P>0,05)
	10,1 + 0,41
	(P<0,05)



В таблице мы видим существенные изменения после применения комплекса скоростно-силовых прыжковых упражнений. Прирост показателей в беге на 30 м. составил 6,1%, на 100 м. – 3,5%. В прыжках в длину с местарезультаты улучшились на 9,5%, в тройном прыжке на 2,5%, в выпрыгивании из положения приседа на – 13,4%. 
Полученные результаты позволили констатировать и тот факт, что у испытуемых произошли достоверные улучшения по критерию t-Стьюдента в контрольных упражнениях. Результаты в прыжковых и беговых контрольных упражнениях  существенно были увеличены по сравнению с исходными данными на величину (P <0,05).
Вывод. Изучена проблема скоростной подготовки лёгкоатлетов, специализирующихся в спринтерском беге.
          Повышение уровня работоспособности приводит к увеличению мощности и экономичности аэробного источника энергообеспечения мышечной деятельности.
          Улучшение результатов тестовых упражнений при общей положительной тенденции имело индивидуальные колебания прироста в пределах 10-15% от исходного результата. Экспериментально доказано, что объемная прыжковая работа в тренировочном процессе на специально-подготовительном этапе подготовки студентов-спринтеров является достаточно эффективным средством повышения его скоростных и скоростно-силовых возможностей.
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