
ВИКОРИСТАННЯ КРУГОВОГО ТРЕНУВАННЯ В 
ЗАНЯТТЯХ 3  СПРИНТЕРАМИ

В дослідженнях В. В. Петровського, Б. А. Ю шко (1982) 
відмічено, що спортсмену, спеціалізованому бігу на короткі 
Дистанції, слід працювати над розвитком не тільки ш видкос
ті, швидкісно-силових якостей, але й над розвитком р ізн ом а
нітних видів витривалості.

Довжина бігового кроку, як відомо, в значній мірі з а л е 
жить від розвитку силових здібностей. Особливе значення в 
підготовці спринтера має комплексний розвиток фізичних 
якостей (В. Чистяков, 1979).

Ряд  авторів (Н. В. З імкін, Г. В. Сологуб, 1972, В. М. За- 
Ціорський, 1972, В. Н. Філін, 1989 та інші) стверджую ть, що 
рухливі якості не проявляю ться у чистому вигляді і не можуть 
розвиватися відокремлено одна від одної.

Кругове тренування: як вказує  С. М. Войцеховський (1971), 
якраз і є та організаційно-методична форма заняття , яка  д о з 
воляє розвивати рухливі якості у комплексі. П итаннями д о с 
лідження кругового методу тренування займ алися  Е. А. Кре- 
мінецький, 1972, Е. С. Григорович, 1978, В. Н. К ряж , 1982, 
О. В. Худолієв, 1983, І. А. Гуревич, 1980, 1985 ті інші. В ідм іти
мо, що метод кругового тренування в підготовці спринтерів в 
літературі не здобув належ ної уваги.

Ми поставили перед собою завдання виявити вплив круго
вого тренування на результат  з бігу на 100 метрів у спринте
рів. З  цією метою на базі секції по бігу на короткі дистанції  
Чернігівського педінституту були створені дві групи по 12 чо
ловік в кожній (експериментальна і контрольна). Е кспери
мент проводився на протязі п ’яти місяців (листопад 1990 р. — 
березень 1991 р.) Спортсмени експериментальної групи напри
кінці основної частини зан ять  використовували комплекси 
вправ по круговому методу. Комплекси включали в тр ен у вал ь 
ний процес два рази на тиждень. Початковий рівень фізичної 
підготовленості і об’єми виконуваної роботи в обох групах бу 
ли відносно однакові.
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Б уло під ібрано б іля  100 вправ, які спри яли  розвитку  рух
ливих якостей і були схож і по ф орм і та  роботі м ’яз ів  з основ
ними зм агальн и м и  в п р а в а м и  (бігом на 100 та  200 м ) .

В комплекс вкл ю чал о ся  10— 12 вправ. Ч а с  роботи на к о ж 
ній станції  р івнявся  15 с, відпочинок, вклю чаю чи  перехід  до 
наступної станції  — 45 с. Всі вправи  м ал и  письмове пояснен
ня і були зо б р аж ен і  графічно. П очатковий  темп виконання 
був рівний М Т + 2 .  П ідвищ ен ня  індивідуального  н аванта-  
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ж ення проводилося за  р ахун ок  зб ільш ення  часу  роботи на 
кожній станції, потім за  р ахун ок  підвищ ення повторів на 
станціях М Т + 3  і т. д. з а г а л ь н е  н ав а н т а ж е н н я  підвищуиа.чи- 

2
ся за  допомогою зб іл ьш ен н я  к ількості серій.

Ефективність проведеного експерим енту  ви зн ач ал о сь  по 
приросту в таки х  вп р авах :  бігу на  ЗО м з  ходу  і з пгпького 
старту; бігу на 150 м; стр и бк ах  у  довж ин у  і потрійному з міс- 
ц й : м етання я д р а  вагою  4 кг, котрі були прийняті в обох гру 
пах на початку і в кінці експерименту, а т а к о ж  по р е з у л ь т а 
тах бігу на 100 м.

В результаті експ ери м енту  в першій групі в ідбулися  імо
вірні зміни по всіх тестах  (р 0,05), причому приріст  р е зу л ь 
татів  був в 1,4 р ази  вищ ий, н іж  у займ аю чих кон трольн ої гру
пи. З  бігу на ЗО м з низького стар ту  р езу л ьтат  в перш ій групі 
т ако ж  покращ ився, ал е  зм іни  були статистично недостовірні. 
Певно, біг на ЗО м зі стар ту  в більш ій мірі з а л е ж и т ь  в ід  тех 
нічного виконання, н іж  в ід  р івня розвитку  рухливих якостей.

У травні 1991 року  було проведено контрольне зм а га н н я  по 
бігу на 100 м. С принтери експ ери м ентальн о ї групи п о к а за л и  в 
середньому р езу л ьтат  1 1 ,2 ± 0 ,2 8  с, а кон трольної групи — 
И ,6 ± 0 ,3 1 с .

Запропоновані комплекси швидкісно-силових вправ, засто
сованих в тренуванні спринтерів по круговому методу, підви
щують їх фізичну підготовленість і сприяють поліпшенню ре
зультатів у бігу на 100 м і 200 м і можуть бути використані в 
любому виді спорту.
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