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СУЧАСНІ ЗАСОБИ В МЕТОДИ РОЗВИТКУ РУХОВИХ ЯКОСТЕЙ МЕТАЛЬНИКІВ ДИСКУ

Для досягнення значних результатів у легкій атлетиці необхідна багаторічна, систематична робота, спрямована на розвиток рухових якостей, оволодіння технікою видів спорту та виховання психологічної стійкості. Як правило, високих результатів досягають спортсмени, які розпочинають тренування в ранньому віці та продовжують їх протягом усього життя. Зміст навчально-тренувальних занять, методи, форми та їх організація суттєво змінюються протягом багаторічної підготовки легкоатлетів [2].
Багаторічну підготовку легкоатлетів слід планувати з урахуванням їхнього вікового розвитку та особливостей універсальної легкоатлетичної програми. При цьому важливо не перевищувати межі фізіологічних можливостей спортсменів, які займаються різними видами легкої атлетики [3].
З метою оптимізації підготовки майбутніх олімпійців пропонується використовувати «вікову класифікацію» легкоатлетичної програми. Ця класифікація узагальнює всі види легкої атлетики з урахуванням вікових особливостей спортсменів. Її можна використовувати для планування підготовки з урахуванням оптимального віку, що дозволить диференціювати багаторічну підготовку в різних групах [1].
З метою вирішення цього завдання в тренувальний процес легкоатлетів можуть бути впроваджені спеціальні вправи та тренажерні пристрої. Їх цінність полягає в можливості цілеспрямованого впливу на окремі м’язи або їх групи. За результатами наукових досліджень, навантаження при виконанні таких вправ на весь організм є відносно невеликим, що дозволяє суттєво підвищити обсяг та інтенсивність швидкісно-силового тренування. Додатковою перевагою є можливість точного дозування та обліку виконуваних вправ.
Класифікація спеціальних силових вправ ґрунтується на їхньому впливі на м’язи різних частин тіла. Це дозволяє підібрати оптимальний комплекс вправ для розвитку конкретних м’язових груп. Спеціальні силові вправи поділяються на чотири основні групи: для м’язів рук, тулуба, ніг та загально-силові. Кожна група вправ має свою специфіку та спрямована на розвиток певних м’язових якостей. При виборі комплексу спеціальних силових вправ важливо враховувати мету тренування, рівень підготовки спортсмена та його індивідуальні особливості.
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