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Применение разработанного подхода в оценке скоростных и скоростно-силовых 

способностей позволяет специалистам разрабатывать индивидуальную стратегию и так-

тику физической подготовки с учетом физического развития и спортивной квалификации 

легкоатлеток. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В результате исследования выявлено, что связь показателей скоростных и ско-

ростно-силовых способностей у легкоатлеток меняется в процессе многолетней подго-

товки. Установлены статистически значимые корреляционные связи между результатами 

бега на короткие дистанции и прыжковых тестов для легкоатлеток с учетом спортивной 

квалификации. В группе легкоатлеток с квалификацией I–III юношеский спортивный раз-

ряд наибольшей информативностью обладают тесты бег на 15 м с ходу (r=0,970) и прыжок 

в длину с места (r=-0,813), в группе II-III спортивный разряд – бег на 15 м с ходу (r=0,965) 

и тройной прыжок с места (r=0,860), в группе КМС-I спортивный разряд – бег на 15 м со 

старта (r=0,954) и прыжок вверх из полуприседа (r=-0,784). 

На основе уравнений регрессии разработаны модельные показатели развития ско-

ростно-силовых и скоростных способностей легкоатлеток разной квалификации, специа-

лизирующихся в беговых дисциплинах легкой атлетики. 
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Аннотация  

В статье говорится об актуальности использования метода круговой тренировки на занятиях 

в легкоатлетических секциях в вузах. Для тренировки контрольной группы использовался комплекс 

упражнений. Упражнения выполнялись последовательно, проходя 10 «станций». К концу экспери-

мента у студентов, использующих на занятиях метод круговой тренировки показатели улучшились. 

Студенты из экспериментальной группы показали очень хорошие результаты на городских и межву-

зовских соревнованиях и не однократно были призерами соревнований. 
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Abstract 

The article talks about the relevance of using the circuit training method in the classroom in athletics 

sections in universities. A set of exercises was used to train the control group. The exercises were performed 

sequentially, passing 10 "stations". By the end of the experiment, the physical indicators of students, who 

used the method of circular training in the classroom, improved. Students from the experimental group 

showed very good results in city and interuniversity competitions and became winners of competitions more 

than once. 

Keywords: circuit training, athletes, speed abilities, a set of exercises. 

ВВЕДЕНИЕ 

В спорте всем очень важно достичь высоких показателей, каждый тренер подбирает 

для своих спортсменов определенные упражнения и методики [1, 5, 6]. 

Таким образом, возникает необходимость в поиске эффективных форм и методов в 

организации занятий. Поэтому в последнее время широкое распространение получили за-

нятия с применением метода круговой тренировки [7, 8]. 

Мы уже не раз предлагали применять этот метод для развития скоростных и физи-

ческих качеств спортсменов [2, 3, 4]. 

Многие авторы также предлагают использовать данный метод на занятиях в школах, 

в ВУЗах, а также для подготовки профессиональных спортсменов. 

Карягина Н.В., Ильиных Д.В., Корнилов А.Н. и многие другие предлагают исполь-

зовать круговую тренировку для подготовки легкоатлетов, как очень эффективный способ 

подготовки атлетов, так как решает одну из важнейших задач – это достижение высокой 

работоспособности [9]. 

МАТЕРИАЛ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Круговой метод подготовки представляет собой комплекс упражнений, который по-

вторяется несколько раз. Выбор комплекса упражнений зависит от задач тренировки и по-

ставленных целей. 

Но такой метод организации занятий преподаватели физической культуры часто иг-

норируют. Мы же предлагаем использовать этот метод и на занятиях физического воспи-

тания и на тренировках в спортивных секциях. 

В связи с тем, что в период с ноября по март занятия проходят в спортивном зале, 

перед нами стал вопрос о выборе методик подготовки легкоатлетов, занимающихся в 
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спортивной секции  

Так нами был предложен комплекс упражнений круговой тренировки для подго-

товки студентов, занимающихся в секции по легкоатлетике. 

Для изучения эффективности использования данного комплекса упражнений мы 

провели эксперимент.  

В эксперименте участвовали студенты 1–4 курсов основной медицинской группы. 

До начала эксперимента все студенты вуза прошли медицинский осмотр. 

В эксперименте участвовали две группы, которые занимались в легкоатлетической 

секции: контрольная (КГ) и экспериментальная (ЭГ) по 10 человек. 

Контрольная группа тренировалась по общепринятой методике, а на занятиях экс-

периментальной группы использован следующий комплекс упражнений:  

1. Разножка 

2. Многоскоки или «Олений бег» 

3. Лягушка 

4. Выпрыгивание в опоре 

5. Прыжки с ноги на ногу 

6. Выпрыгивание из полуприседа 

7. Махи из выпада 

8. Боковое поднятие корпуса 

9. Бег на месте возле стенки 

10. Планка с поднятием ноги 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Упражнения выполнялись последовательно, проходя 10 «станций». Корнилов А.Н. 

предлагает на первоначальном этапе перед спортсменом выполнить максимальное для себя 

количество повторений за определенное время. Оптимальная нагрузка – половина макси-

мальных повторений. Поэтому мы предлагали 3-4 повторений.  

Наш эксперимент длился 8 месяцев. Для анализа изменений показателей в сентябре 

и в апреле были проведен контрольный тесты: 1) бег (девушки – бег 500м, юноши – бег 

1000 м.), прыжок в длину с места, подтягивание в висе (юноши) и пресс за 1 минуту у 

девушек. Все данные занесены в таблицы.  

Таблица – Динамика показателей легкоатлетов (девушки) на протяжении эксперимента, 

мин 

Тесты 

На начало эксперимента В конце эксперимента 

М±m (кон-

троль) 

М±m (экс-

пер. группа 

Парный t-
критерий 

Стьюдента 

М±m (кон-

троль) 

М±m (экс-

пер. группа 

Парный t-
критерий 

Стьюдента 

Прыжок в длину с места, см 179,0± 4,657 178,9±5,303 0,015 180,4± 4,420 187,1±4,165 1,317 

Бег 500 м., мин 2,043±0,032 2,05±0,033 0,201 2,02 ±0,025 1,741±0,067 3,967 

Пресс за 1 мин, раз 45,9±1,876 46,5±1,734 0,219 46,4 ±1,392 53,9±1,574 3,80 

По результатам тестов до начала эксперимента можно заметить, что между двумя 

группами различий практически нет. Средние показатели отличаются не значительно. По-

лученное эмпирическое значение t находится в зоне незначимости. 

А вот данные после эксперимента отличаются. В экспериментальной группе значе-

ния показателей выше.  

tнабл>tкрит, изменения признака статистически значимы. 

Все студенты, участвующие в эксперименте участвовали в городских, межвузовских 

и других соревнованиях. Занимающиеся в экспериментальной группе показали очень хо-

рошие результаты, не однократно были призерами соревнований. 

На основе средних показателей, взятых из таблицы. Мы построили и сравнительные 

диаграммы. 
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Рисунок 1 – Динамика прыжков у девушек Рисунок 2 – Динамика скоростных способностей у де-

вушек 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Полученные результаты показали, что к концу эксперимента у студентов, использу-

ющих на занятиях метод круговой тренировки показатели улучшились. 

И так мы считаем, что комплекс упражнений, предложенный нами для занятий в 

легкоатлетической секции, эффективен и мы продолжим его использовать в дальнейшем, 

для подготовки бегунов на короткие и средние дистанции. 
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Аннотация 

Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) является важным направле-

нием в системе высшего образования. Вместе с тем, в учебном процессе по физической культуре в 

вузе, выделяется слишком мало времени на ее реализацию. Как правило, ППФП осуществляется в 

узких рамках общей физической подготовки, без учета специфики профессии будущих выпускников. 

Центром физической культуры и здоровья (Центр) Санкт-Петербургского химико-фармацевтиче-

ского университета (СПХФУ) проведено исследование особенностей профессиональной деятельно-

сти и условий труда провизоров, в результате которого разработаны комплексы производственной 

гимнастики для данной категории работников. В учебный процесс по ППФП студентов СПХФУ внед-

рена методика составления этих комплексов на основе разработанных Центром схем. 

Ключевые слова: ППФП, физические упражнения, социологический опрос, провизор, усло-

вия труда, производственная гимнастика, схема, комплекс. 


