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Таким чином, розширення професійних компетенції тренера в дитячому спорті 

щодо використання сучасних інформаційних технологій та інструментів в 

сучасних умовах, дозволяє забезпечити високу якість роботи та конкурентну 

перевагу.  
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Фахівцями відзначається, що комплексний підхід при розвитку швидкісно-

силових здібностей кваліфікованих спринтерів може спряти підвищенню 

ефективності тренування та результативності змагальної діяльності спринтерів [1; 

2; 7]. 

Комплексний підхід потребує високо кваліфікованого тренерського персоналу 

та доступності необхідного обладнання та матеріальних ресурсів, що може бути 

проблемою для більшості тренерів та спортсменів [3; 4].  



27 
 

Використання пліометричних тренувань, як елементу інноваційних технологій, 

за даними літератури, може підвищити ефективність і якість підготовки 

спортсменів, які спеціалізуються в легкоатлетичному спринті [6, 7]. Але подальшої 

детелізації вимагає вплив пліометричних тренувань на силову підготовленість, 

змагальну швидкість і техніку спринтерів. В цілому, використання сучасних 

інструментів на основі комплексного підходу до розвитку швидкісно-силових 

здібностей кваліфікованих спринтерів є актуальним напрямом досліджень, 

оскільки може сприяти підвищенню ефективності роботи тренерів, а також 

допомогти спортсменам досягати кращих результатів [3, 5].  

Мета дослідження полягає у підвищенні ефективності підготовки спринтерів 

високої кваліфікації шляхом впровадження в практику їх підготовки інноваційних 

технологій та методик тренувань на основі застосування пліометричного 

тренування та комплексного підходу при розвитку швидкісно-силових здібностей 

кваліфікованих спортсменів. 

Як точка відліку в наших дисертаційних дослідженнях, було проведено 

вивчення особливостей використання в практиці підготовки кваліфікованих 

спринтерів пліометричного методу, як інноваційного інструменту швидкісно-

силової підготовки. 

Крім того було проведено педагогічний експеримент зі студентами спортивного 

коледжу тривалістю 8 тижнів. Контрольна група використовувала традиційні для 

легкоатлетів-спринтерів тренування, які переважно включали засоби для розвитку 

вибухової сили. Експериментальна група використовувала пліометричні 

тренування. 

Перед початком та після завершення експерименту, крім результату бігу на 

дистанції 100 м, оцінювали результати комплексу тестів, а саме вертикальний 

стрибок на місці, стрибок у довжину з місця, потрійний стрибок з місця, пробігання 

дистанції 30 м, тестування на 3D-тензо платформі, яка дозволяла реєструвати 

висоту вистрибування у стрибку на місці, час зльоту, стартову швидкість, пікову 

силу, потужність та імпульс сили. Також оцінювались основні біомеханічні 

показники техніки бігу спортсмена по дистанції: кутові показники колінного та 

гомілковостопного суглобів у момент приземлення та відриву від землі. 

Досліджувані групи були однорідними за більшістю показників, які ми оцінювали.  

В ході проведеного дослідження ми дійшли таких висновків: 

1. Проведений експеримент свідчить, що, як пліометричні тренування, так 

традиційні силові тренування позитивно впливають на дистанційну швидкість та 

сприяють покращенню результату в бізі на дистанції 100 метрів. Співставлення 

результатів бігу на 100 метрів спортсменів експериментальної групи та 

спортсменів контрольної групи після завершення експерименту виявило різницю, 

яка вказує на те, що пліометричне тренування є більш значущим у покращенні 

спеціальних показників спринту на 100 м, ніж традиційне силове тренування, адже 

в середньому результат достовірно вищий (p<0,05). 

2. Оцінка основних біомеханічних показників техніки бігу спортсменів 

досліджуваних груп до і після експерименту свідчить, що кінематичні параметри 

техніки бігу експериментальної групи на дистанції, кутові показники згинання 
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колінного суглоба в момент торкання опорною ногою поверхні та в момент відриву 

від землі достовірно відрізнялися (p<0,05). Також в тих же моментах виявлені значні 

відмінності в кутах гомілковостопного суглоба. Отримані показники свідчать, що 

пліометричне тренування має значний вплив на техніку бігу по дистанції і 

порівняно з традиційним силовим тренуванням; пліометричне тренування має 

очевидний ефект покращення техніки бігу. 

3. Аналіз результатів комплексу рухових тестів виявив значне достовірне 

переважання спортсменів експериментальної групи над спортсменами контрольної 

групи в рухових тестах: результати стрибків у висоту, стрибків у довжину з місця, 

спринту на 30 м, потрійного стрибка з місця (р>0,01). За показниками тестування 

на 3D-тензо платформі також виявлено значні відмінності в показниках висоти 

вистрибування у стрибку на місці, часу зльоту, стартової швидкості, пікової сили, 

потужності та імпульсу сили (р<0,05). Виявлені відмінності в силі, потужності та 

імпульсі, вказують на те, що ефект посиленого тренування на розвиток вибухової 

сили нижніх кінцівок спринтерів був більш значущим, ніж ефект традиційного 

тренування. 

Таким чином, використання пліометричних тренувань, як елементу 

інноваційних технологій, може сприяти підвищенню ефективності та якості 

підготовки спортсменів, які спеціалізуються в легкоатлетичному спринті, за умови 

відповідної попередньої фізичної підготовки та дотримання методичних 

рекомендацій використання пліометричних тренувань у підготовці кваліфікованих 

спринтерів. 
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